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પ્રગયામિક શાળાના છોકરાઓને ઉપયોગી. 


આરોગ્ય પ્રકાર. 
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સવં હક સ્વાધીન છે. 
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છષાવી પ્રસિદ્ધ કરનાર:- 
આલુભલાઇ કસનદાસ નારણૂદારૈું અક્સેલર 
નાણાવટ-સઝઞુરત. 
છાપનારઃ-ગોાવિ જી ડાહ્યાભાઈ નાયક. 
શ્રી “ અનપવિલ અ'સુ ” પ્રી. પ્રેસ, બરાનપુરી ભાગળ-સુરત 


મસ્તાવના. 


છોકરાઓની પ્રાથસિક શાળામાં આરેોગ્યવિજ્તાનને વિષય 
દરેક નીચલા ધોરણમાં છટાછ્ટા પાઠોસાંથી પરોક્ષ રીતે શિ'ખખવાય 
છે. ચાલુ ગુજરાતી વાંચનમાળામાં તેમાં શિખવવાનેો અભ્યાસ 
ક્રમ જર્ૃરન્નેગા ગોાઠવેલે। છ્‌ અભ્યાસકમતું પ્રસાણુ પહેલાં ત્રણુ 
પ્રોરણુ કરતાં ચાથા ધોરણુથી £ ત સાતમા ધોરણુ સુધીમાં વિશેષ છે. 
છેલ્લાં ધોરણમાં આ વિષય પ્રત્યક્ષ રીતે અને વળી ભારપૂર્વક 
શિવાય છે; ને કે ફ્રજ્યાત વિષય તરીકે તો તે છટા, સાતમા 
ધ્વોરણુ અને વર્નાકયુલર ફાઇનલ વગે માટેજ છે. તેમાં સમાવેશ થતાં 
આરીોગ્યસ'રક્ષણુ શાસ્ત્ર વિષેનઃ તમામ પાહોને લગતા સદ્દા હંપર 
કેટલોક જરૂરી ઉમેરા કરી એકરૂપમાં તે વિષે વિગતવાર ઝ્તાન 
છોકરાઓને અનુકૂળ રૈલીએ મળે એ ૪ચ્છાથી દેદરવાઇ આ પુસ્તક 
ચો।જ્યું છે. અભ્યાસકમમાં આવી જતે કેઈ પણુ ઝુદ્દો છે!ડી દેવામાં 
આવ્યે! નથી; ઉપરાંત, આ લઘુ પુસ્તક [વેદ્યાર્થીઓ અને શિક્ષકોને 
પૂરવી રીતે ઉપચોગગી થઇ પડે એવી ગેાઠવણુ તેમાં રાખી છે. 
ગામહી કે શહેરી નિશાળોમાં માત્ર ગુજરાતી ધે! રણ્‌। ભણી અભ્યાસ 
છોડી દઇ ધધો વળગતા છેકરાએદને શરીર રચના અને આરેગ્ય 
રક્ષણુનુ ચોગ્ય સાન મળી રહે એવો ઉદ્દેશ પણુ આ લઘુ પુસ્તક 
લખતો રાખ્યો છે. હું આશા રાખુ" છુ કે તે સવ ફોઇને ઉપચોગી 
થઈ પડશે. 


“પહેલું સુખ તે નાતે નર્યા' અને “હુઝાર નઆમત યક 
તંદુરસ્તી એ જગજાહેર સૂત્રે! છે. તંદુરસ્તી વગર કેોઈપણુ 
ગ્રકારતું સુખ ભોગવાતું નથી. ત'દુરસ્ત માણુસ સારો અભ્યાસ 


ક્‌ 


કરી શકે છે, ખાવાની દરેક વસ્તુ ખાઇ શે છે, મિત્રોના 
સમાગમમાં આન'દ ભોગવી શકે છે. પૈસાથી મળતાં સુખને 
ઉપચેઃગ પણુ કરી શકે છે, અને પધારે તે! પ્રભુ ભક્તિચે તેજ 
કરી શકે છે. આ કારણે શરીર કેમ ત'દુરસ્ત રાખવુ' એ ક્તણુવાની 
હરેક મનુખ્યની ફરજ છે. એ વિષેતું ત્તાન હરેક છેઈકરાને હોય 
તો તે પોતાના ગમ અને શહેરની સુખાકારી વધારવામાં ચોક્કસ 
મદદગાર થઈ પડે. આ હેતુ ખર લાવવા આ લઘુ પુસ્તક અઝ્ુક 
અંશે ઉપચોા!ગી થઈ પડે એવી આશ્ચા છે. 

શરીર રચના વિષે જેટલાં અને તેટલાં ચિત્ર આ સુસ્તકમાં 
મૂક્યાં છે. તે વડે વિષય રા!ન વધારે સપણ કરવાને! ઈરાદે! છે. 
વળી જરૂર જેગાં કેટલાંક અન્ય ચિત્રો આપવામાં આવ્યાં છે 
તે પણુ ઉપચેપ્ગી નિવડશે એવી આ લેખકની માન્યતા છે. 

તેમ છતાં જે કઈક ખામી આ પુસ્તકમાં માલૂમ પડે તો 
તે વિષે વાચકવૃ'દ લેખકને ખખર મોકલશે તે! તેનો વિચાર 
પૂન*ક સ્વીકાર કરી બીજી આવૃતિમાં સુધારે! કરવામાં આવશે. 


તા૦ ૧૫ ફ્રેષ્રુઆરિ ૧૯૨૫ 


રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન. 
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અનુક્રેમણિકા. 


૨૧ગ જ. 
શરીર રચના. 
ચાતુ પાતુ 
૧ હાડકાં. ૧-૪ ૬ હદય અને લોહીનુ કરવું, ૧૬-૧૯ 
૨ સાંધા. ૪-પ છ ફેફસાં. ૧૯-૨૦ 
૩ સ્નાયુ. પ-૭ ૮ અવાજ પઢી. ૨૦-૨૧ 
૪ મગજ અનેજ્તાનતંતુ.૭-૧૨ ૯ લોહી. ૨૧-૨૨ 
પ સ્તાનેન્દ્રિચે.. ૧૨-૧૬ ૧૦ જઠર, કલેન્નુ' આંતરડા 
વગેરે. ર૩-રછ 
જાગ ૨. 
આરેાગ્યવિન્નાનઃ 
પ'નુ' યાનુ' 
૧ હેવા. ર૮-૩૪ ૬ શારીરિકે સ્વચ્છતા. 
૨ પ્રકાશ. ૩પ-ઝછ છ માનગ્તિક ૨ના. 1 દિ 
૩ પાણી. ૩૭-૪૩ ૩ કપડાં અને તેની 
સ્વચ્છતા. ૭૧-૭૫ 
જ ખોરાક. ૪૪-૫૦ «૮ ઘર સ્વચ્છતા. ૭૫-૮૩ 
પ કસરત. પ૧-૫૬ ૯ આરીગ્ય નિયમ. ૮૩-૮૬ 


૧૦ અકસ્માત અને તાત્કઃલિક ઉપાય. 


૮૬-૯૭ 


૧૧ કેટલાક રોગ અને તેને! અટકાવ. 


€૭-૧૧૨ 


હ... નનન ફૂટગ્ઝ્ઝ 


આરસશોગ્ય પ્રકાશ. 


-ન્ન્‍્ક્છનક્કન- 


જાગ જલે. 
( શરીરની રચના ) 


શરીર. 


આપાણું શરીર હાડકાં, માંસ અને લોહી મળી ખનેલું છે. 
હાડેપિ'જરને ઈશ્વરે નાના મોટા સ્નાયુ એટલે માંસના લોચાવડે 
શણુગારેલું છે. તે ખધાને ચામડી વડે ઢાંકી દેવામાં આવ્યા છે. ડોકું, 
ધડ અને હાથ પગ અગત્યના અવચવો છે. તેમની અંદર ખીન્ત ઘણા 
ઉપચોગી ભાગ આવી રહેલા છે. વળી શરીરમાં ફેટલીક નાની નસે! 
છે. તેમાં થઇ લોહી આખા શરીરમાં ફર્યાજ કરે છે. ઉપરાત, આ 
શરીરમાં કેટલીક ઇદ્રિચા છે. તેમની સાથે સાથે સ્ાનતેતુએ। પણુ 
આખા શરીરમાં ફેલાઇ રહેલા છે, તેએ માણુસને ખુ ઉષયોગી 
છે. ખરે, મતુષ્ય શરીરને રફતે રક્તે અભ્યાસ કરવામાં બહુ આનેદ 
પડે છે. 





(આકૃતિ ૧-) 


ક 


'ખજ'રે. 


હાડે 






આપણા શશીર મ્વંદશ્ના જાગો. 
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હાડપિંજર. % 
હાડર્ચ્પિજરમાં સૈથી ઉપરનો ભાગ ખોપરીને! છે. તેની 
સાથે, જડખાં અને દાંત છે. તે નીચે હાંસડીનું હાડકું એક 'ખભાથી 
ખીનન ખભા સુધી જાય છે. તેની સાથે ખભાનાં હાડકાં છે. ત્યાં હાથનાં 
હાડકાં નતેડાયલાં છે. હાથના ઉપલા ભાગનું હાડફુ, નીચલા ભાગનાં 
હાડકાં, કાંડાંનાં હાડકાં, હથેલીનાં હાડકાં અને આંગળી અને અંગુ- 
હોના હાડકાં એટલાં હાડકાં હાથને લગતાં છે. ખભાની અને હાંસ- 
ડીની નીચે છાતીનાં હાડકાં, પાંસળીઓ, પાછળથી કરાડ, નીચેથી 
અસ્તીનાં અગર નિતેખનાં હાડકાં, તે નીચે જગ, ઘુંટણુ અને પગના 
હાડકાં એમ મળી આખા શરીરમાં ખસે! કરતાં પણુ વધારે હાડકાં છે. 

હાડેડાં. 

તમારા શરીરનું કોઈ હાડકું તમે દાબી નનેશે। તો ઘણું સ-ખ્ત 
લ:ગશે. શરીરમાં એવી સ'ખ્ત વસ્તુની 
હાડકાંની સજખુતી. ખાસ જર્‌ર છે. વજનમાં ખહુ ભારે પણુ 
નહિ અને ઘણી સખ્ત વસ્તુએ। કરતાંએ 
વિશેષ સ'ખ્ત હોય એવાં હાડકાં કુદરતે મનુષ્યને ખાસ હેતુસર 
અક્ષેલાં છે. બાળક વારંવાર પડી જાય છે ત્પ્રારે કવચિતજ તેનું હાડકુ 
તૂટ્ટે છે. માણુસ પણુ અકસ્માતથી પડી જાય છે તે વખતે કોઈ વખતે 
હાડકું ભાંગે છે અને કોઈ વખત નથી પણુ ભાંગતું. ને હાડકાં 
મજબુત નહેાત તે વારંવાર તે તૂટી નત અને સતુષ્યને દુઃખ 
ભોગવવું ષડત. આ કારણુને લીધે શરીરમાં હાડકાં અહુ મજબુત 
અનાવેલાં છે. સારામાં સારા પત્થર કરતાં તે બાવીસગણાં મજખુત 
છે. પોલાદ કરતાં ચારગણા હલકાં છે. હાડકાં આવી રીતે મજખુત 

હોવાથી શરીરને વારંવાર ઈન થતી નથી. 





ઝ ( શિક્ષકે આકૃતિમાંથી હાડકાંની આળખ આપવી. ) 


૪ 

આપણા શરીરમાં જૈટલાંક હાડકાં 
પેલાં છે અને કેટલાંક નક્કર 
હાડેકાનું છે.ન્યારે તમે નદીના ભાઠા- 
ચેઃલાણુ. માં ફૂરવા જએ, છે! ત્યારે 
ત્યાં ઘણી વખત ખળદ,ગાય, 
ઘોડા કે પક્ષીના હાડકાં પડેલાં નઈ શકા 
છો. આમાંનું કોઇ સુકાઈ સ્વચ્છ બનેલું 
હાડકું તસે લેશો! તે! તમને તે પોલું માલૂસ 
પડશે. પાલાં હાડકાં ઉપર વધુ વજન રહી 
શકે છે. તે વધારે મજખુત છે. મકાન 
આંધતી વખતે પોલે! થાંભલે! તેટલાજ 
વજનના સંગીન થાંભલા કરતાં વધારે 
વજન ખસી શકે છે. તેથી તે મજખુત. 
ગણુાચ છે. તેવી સગવડ મળે તેટલા માટે 

શરીરમાં કેટલાંક હાડકાં પાલાં છે. 
આટલાં ખધાં હાડકાં શરીરમાં શા 
માટે છે એવે, સવાલ 
ઉગપચે॥ગ. તમારા મનમાં થશે. «ને 
એકજ સોટું હાડકુ હોત 
હાડકાંનું પાલાણુ. (આકૃતિ ૨.) તે શરીરવળીશાકતનહિ. 
જીદાં જુદા હાડકાંને લીધે શરીર વળી શકે છે અને હાલી ચાલી 
શકે છે, હાડકાંને લીધે માંસના લેઃચા અગર સ્નાયુઓ ટેકવાઈ રહ્યા 
છે. વળી હાડકાં શરીરમાં રહેલા કીંમતી ભાગોનું રક્ષણુ કર છે. 
દાખલા તરીકે, ખોપરી મગજનું, કરાડ કરાડરજજીનું અને પાંસ- 

બીએ! દૃદયતું અને ટ્રેફ્સાંનું રક્ષણુ કરે છે. 





ષ 


સાંધા. 

શરીરમાં કેટલાંક હાડકાં એક ખીન્નની સાથે સંધાઈ ગયા છે. 
કેટલાંક હાડકાંને એક બીના ઉપર ફરવાની જરૂર પડે છે. જ્યાં એક 
હાડકાને ખીજ ઉપર "ૂરવાનું હોય છે ત્યાં મન્નગરારૃપી સાંધો હોય 
છે. તમે જણે! છે કે ખાળક અગર પુખ્ત ઉમ્મરનું માણુસ મન્ન- 
ગરાંને લીધે બારણાં સહેલાઇથી ફેરવી શકે છે; તેજ રીતે ખે હાડકાં 
વચ્ચેનો! મનનગરારૂપી સાંધે! તેમને બરાબર ફરવા દે છે. એવાં બે 
હાડકાની ગાળ લીસી સપાટી વચ્ચે તેલી પદાથે થયા કરે છે તેથી 
હાડકાં ઘસાતાં નથી અને ચૂં ચૂં બોલતાં નથી. દાખલા તરીકે, 


ઘૂંટણુ, નંગ, કો!ણણી અને ખભો આગળા એવા સાંધા હાય છે કે 
તેમની હીલચાલ તસે સુખેથી કરી શકે। છે. 

વળી જ્યાં સાંધો હોય છે ત્યાં એક હાડકાથી ખીન્ત હાડકા સુધી 

એક મજખુત પાટો આવી રહ્યો હાય 

અસ્થિબંધન. છે. તેને અસ્થિબંધન કહે છે. એ પટે 

સાંસ જેવા રેષાનેો બનેલે। છે. તે વળી 

રકે છે અને ખેંચતાં અગર ખેંચાતાં સ ડેલાઇથી તૂટી જતો! નથી. તે 

અહુજ મજબુત છે. દાખલા તરીકે, ખભાતું હાડકું ઉપલા હાથના 

હાડકા સાથે એવા અસ્થિબંધનથી ન્નેડાયું છે. નંગ આગળ પણુ 

તેમજ હાય છે. અવી રીતે 'શરીરમાં અસ્થિખંધન કામ કરી 

રહ્યા છે. 
સ્નાયુ. 

હુવે તમે પૂછરો। કે આ ખધાં હાડકાંને હીલચપ્લ કેણણુ કરાવે 

છે? ખરૂં જોતાં, તે કામ શરીરમાં રહેલા 

તત્ત્વ. સાંસના ખનેલા સ્નાયુઓ અગર માંસ- 

પેશી કરાવે છે. એ સ્નાયુઓ માંસના 


લેચચા છે અને ચરખીના રેસાત!ા બનેલા છે. તે રબર જેવા હોવાથી 


તેઓનેલાંખા ટુંકા કરી શકા- 
ય છે. જ્યારે તમે તમારા 
હાથને નીચલે। ભાગ ઉપ- 


રના ભાગ તરષ્ૂ વાળેદ છો 

ત્યારે ઉપલા હાથ ઉપરને 

સ્નાયુસ'કોાચાઇઉપસ્રીઆવે 

છે.જ્યારેસ્તાયુવિસ્તાર પામે 

છે અને પથરાઈ જાય છે 

સ્નાચુ. (આકૃતિ ૩.) ત્યારે હાથ અસલ જેમ 

હેતો તેમ થઇ જાય છે. તે સ્નાયુને! એક છેડો ખભા નેડે નેડાયલે। 

છે અને તેને! ખાનને છેડો હાથ સાથે 

જરૂરિચાતઃ નેડાયલે! છે. તેને દ્વિસસ્તક સ્નાયુ 

કહે છે. વળી એક ખીન્ને સ્નાયુ પાછળના 

ભાગે છે. જેવો! દ્વિમસ્તક સ્નાચુ સંકોચાય છે કે તરતજ હાથ ઉંચે 

થાય છે. એએટલે પાછળ રહેતે! સ્નાયુ લાંબે! થાય છે. હાથ પાછે 

અખભાપરથી લઈ લેતાં પાછલે! સ્નાચુ સંકોચાય છે અને આગલે 

સ્નાયુ લાંબા થાય છે, જ્યાં હાથ પગ અગર ખીન્ન અવચવે। ઉંચા 

નીચા થાય છે ત્યાં બે સ્નાયુઓ હોય છે.તે એક બીજને મદદરૂપ છે. 

જયારે તમે હસે। છેત્યારે ચ્હેરા ઉપરના સ્નાયુઓ સંકોચાય 

છે. ન્યારે દિલગીરીમાં હો છે ત્યારે સ્નાયુએ વિસ્તાર પામે છે. 
સ્નાયુના ગ્રકાર- 

આપણા શરીરમાં નાના સોટા મળી પાંચસે। સ્નાયુઓ છે. 

તેમાંના કેટલાક સ્નાયુ આપણી મરજી 

સજખુત સ્નાચુએપ ના સુજબ કાસ આપે છે અને કેટલાક 

કૂપ્યરો. આપણી મરજી સુજખ કામ કરતા નથી. 

જે સ્નાયુએ। આષણી મરજી પ્રમાણે વર્તે 

છે તેમાંના કેટલાક સ્નાઝ્ુએ હાથ, પગ ઉપર આવી રહ્યા છે. જે 





ષ્ટ 


મરજી સ્ુજખ કામ આપતા નથી તે સ્નાયુએમાં હૃદય, કલેજું, 
જડઠૅરની દિવાલ વગેરેને સમાવેશ ટરી શકાય છે. ન્યારે સ્નાઝુ 
મજખુત હૈય છે ત્યારે શરીર પણુ મજબુત થાય છે. કોઈ વખતે 
તમે સલ્લ અગર કૈઇ ડસરતખાજ માણસને ન્નેચો તે! હેરો. તેના 
શરીરના સ્નાયુ મજબુત હોવાથી તે કેવો મઝાનો દેખાય છે! 
સ્નાયુની મજબુતીને લીધે તે કુસ્તી કરતાં સહેલાઇથી થાકી જતો 
નથી તેમજ તેના ઉપર પડતા પ્રહાર સહન કરવા તે તૈયાર હાય છે. 
સગજ. 

સ્નાયુઓ હીલચાલ કરવામાં ખપ લાગે છે એ તસે શિખી 
ગયા. હવે સ્નાયુઓ "પાસે હીલચાલ કે।!ણુ કરાવે છે અને તેઓ 
જ્રાના કાખુમાં છે તેની તપાસ કરીએ. ઘણા સ્નાયુએ। ઉપર મગ- 
જનો કાખુ છે. મગજને નકસાન ન થાય તેટલા માટે પ્રભુએ તે 
ખોપરીમાં મૂકેયું છે. 





મજ્ન્તતનનુ 







/ કરોડરન્નઝુનો છેડો 


હ 


સગજ ઘણી પોચી વસ્તુનું બનેલું છે. તેના રંગ કંઇક સફેદ 
અને કંઇક પીળો છે. તેના ઉપર ગડીએ હોય છે. તેનું વજન દરેક 
માણુસસાં પાતાના શરીરના વજનને! ચાળીસસમો। ભાગ થાય છે. 
એ મગજને સહેજ આચકે પહોંચે તો તુક્સાન થાય છે.એ મગજ 
વડે તમે સારૂં નરસું પારખી શકે છે, વાંચે છે! તે ચાદ્ રાખી 
શકે। છે, અને તેના ઉપર વિચાર કરી શકે છે।. ઉપરાંત;ડાલચાલ 
કરવાના હુકમે! પણુ સ્નાયુઓને તે સાનતતુ મારફત સેાકલે છે. 

એ મગજના સખ્ય બે ભાગ છે. તેમાં એક સાટું સગજ 
ગણાય છે અને ખીજું નાનુ' સગજ કહેવાય છે. 

વળી બોચી ઉપરથી પણુ એક નાડા પડાળે મજ્જલતુ છે 
તે નાના મગજની બે ફાટને નનેડે છે. તેની નીચે એક લાંબા જાડો 
મજ્જાતતુ છે તેનો ઉપલે। છેડો નાના મગજ સાથે અને નીચલો 
છેડો કરાડ રજ્ક્નુ સાથે નનેડાયલે। છે. 

સે।ડું સગજ નાના કરતાં આઠગણુ છે. મોટા મગજમાં બુદ્ધિ, 
ઈચ્છા અને વિચારનું સ્થાન છે. જેમ માણુસ ખુદ્ધિશાળી તેમ તેમાં 
ઘણી ગડીએઓ હોય છે. મૂએઅ માણુસના મગજમાં થોડી ગડીઓ 
હાય છે. સસલાંનાં મગજમાં ગડી નથી 'પણુ વાંદરાંનાં મગજમાં 
પુષ્કળ ગડીઓ છે. એટલે સસલું મૂખે છે પણુ વાંદરો હોશિયાર છે. 
સોટા મગજને તુકસાન થાય તો। માણુસ મરી જાય અગર ગાંડા થાય. 

નાનું સગજ સોટા મગજની નીચે, પણુ કંઇક બાજુએથી છે. 
એતું કામ સ્નતાયુએ ઉપર કાખુ રાખવાનું છે. તે હરવા, કરવામાં 
મદદરૃપ છે. એને ઈન્ત થાય છે ત્યાર માણુસ સીધો ઉભો! રહી 
શકતો નથી. તે તેનુ સમતોલપણું ગુમાવે છે. 

ખાચી ઉપરનો મન્‍્જાતંતુ નડા અને પહે।ળે। હોય છે. તેનુ 
કાસ નાના સગજની બે ષ્રા।ટને સાંધવાનું છે. તે “પૂક્ષ' કહેવાય છે. 
તેની નીચે એક મજ્જાતંતુ છે તેમાં કરાડ રજ્ઝુનેા ઉપલે। છેડે છે. 


હ 
લાંબા. અને જાડો મજ્જાતંતુ. અ મજ્જાતતુ નાના મગજ 
અને કરોડને નડે છે, તે દોઢ ઈંચ 


[પ ી ક 
ન્ડ લાખો અને અડધો ઇંચ પ ડાળે! છે. 
ઝે જ ક 
કજ એને હૃદય અને ફેફસાં સાથે ઘાડોા 
ક ે સખંધ છે. નને એને સ ડેજ ઇજા થાય 


તો મરણુ થાય છે. તેથી કેઇઇ પણુ 
માણુસને બોચી ઉપરથી મૂકકે। મા- 
રવો નહિ. 

સગજની સાથે છેડેથી કરાડ 
રજજુ નનેડાયલી છે. તે આપણી આં- 
ગળી જેટલી નાડી છે અને તે ઠૈડ 
નિતેખ સુધી પહોંચે છે. ત્યાંથી જ્ઞાન 
તંતુઓ શરીરના બધા ભાગે પહોંચે 


હ 
દ 


પ૫ છે. આ ભાગને નુકસાન પહોંચે તે 
રી વ માણુસનું એગ ન્ુઠું પડી નય છે. 
“ટૂ પ ઝો જે કરોડરજ્જી અસ્ુક જગાએથી 
. 55% કપાઇ જાય તે! તેની નીચેના શરી- 
ટું રને! બધા ભાગ હાલીચાલી શકતે * 
1 કો નથી. તેમજ ત્યાં કોઇ ષણુ નતની 
જૂ તક અ 


લાગણી થતી નથી. 

કુરાડેરનજીનું રક્ષણ કરોડે 
સ્તભ વડેથાય છે.આ ડરાડસ્તભ 
પીઠની વચ્ચે છે. તમે ત્યાં હાથ કફેર- 
વરો તે! ગરદનથી કસ્મરના નીચલા 
ભાગ સુધી કંઇકસકાઢેકા જેવું સ"ખ્ત 
ષાય્ઝ્ રુ 
કરોડસ્તશ અને કરોડેરજ્જ્ી, (આકૃતિ પ.) 






હં 


«ઝુદાનાંનં 
ડ 
**4 ક 


હાફકા રૃ 


થા 


૬ 5*“જ : 
કૃઠ 
તમને લાગશે. એજ કરેાડે છે અને તે તેત્રીસ નાનાં હાડકાંની 


અનેલી છે. જેસ દોરાની ફીરકીએને એક ઉપર એક ગોઠવીએ તેમ 
તેએ ગોઠવાયલાં છે. દરેક હાડકાની નીચે ચરખીવાળે। પદાર્ય હોય. 


છે;તેથી આપણે ગસે તેમ વાંકા વળીએ છીએ ત્યારે જરાચે આપ- 
ણુને ખૂંચતું નથી. એ હાડકાં પાલાં છે અને તેમાં થઈ ૨જઝુ (દોરી) 
અગર મગજને! પંછડીઆ આકારને એ ભાગ પસાર થાય છે. કરોડ 
૨જનજુને નુક્સાન ન પહોંચે તેટલાજ માટે ઈશ્ચિરે તેનું રક્ષણુ કરોડ 
સ્તંભમાં તેને ગોઠવી કર્યું છે. 
જ્ઞાનતંતુ. 
સગજ આપણા શરીરન!ાન્તુદા નજુદા અવચવે। પાસે કેવી રીતે 


કામ કરાવી શકે છે ન હુવે તપાસવું જેઈએ. કોઇ છોકરો તમને 
અડકે છે તો મગજને તે વિષે તરત 'ખખર પડી જાય છે. આપણુ 


શરીરમાં એ ખધી ખખર ઇદ્લયિ।દ્વારા સ્ાનલતુ વડે પડે છે. જ્ઞાનતંતુ 
શરીરમાં સંદેશા લાવવા લઇ જવાનું કામ કરે છે. તે એક નતની 
તાર આફ્રીસના તાર જેવાછે. જેમ વિવ્યુતના બળથી એક શહેરથી 
આજે શહેર તઃર મારક્ત ખખર પહાંચાડાય છે તેમ મગજના 
અળથી તારરૃપી જ્ઞાનતંતુ વડે સંદેશા મગજ સુધી આવે છે અને 
ત્યાંથી સંદેશા પાછા ખહાર જઈ જવામાં આવે છે. 
આવા સંદેશા લઇ જનાર! સ્તાનતંતુ બે પ્રકારના છે. એક જતના 
સાનતંતુ સંદેશા મગજ પાસેથી લઇ જઈ 
જ્ઞાનતંતુના પ્રકોર* ખહાર મોકલી આપે છે, અને ખીજી 
જાતના સ્તાનતતુ બહારથી મગજ સુખી 
સંદેશા પહોંચાડવાનું કામ કરે છે. આ કામ બહું જલટી થઈ જાય 
છે. જ્ઞાનતંતુ એક સેકંડમાં ૧૩૦ વાર લાંખે સંદેશે લઈ જઈ શકે છે. 
આપણું શરીર પાંચ છ ષ્રુટ લાંબું એટલે જ્ઞાનતંતુ એકજ સેકંડમાં 


જુટલીવાર સંદેશા લઈ જવાતું તેમ લાવવાતું કામ કરે છે તે તમને. 
સહજ સસજારો. 
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(આકૃતિ ૬.) 


ક્રનતતતુ. 


ઉર્‌ 


તમારા હાથ ઉપર માંખી બેસતાંની સાથે સંદેશે। પહાંચાડનારા 
જ્ઞાનતંતુ તેમના છેડા ચામડીને અડી રહેલા હોવાથી મગજને તે વિષે 
ખખર પહોંચાડે છે. મગજ સંરેશે બહાર લઈ જનારા જ્તાનતંતુને 
એકદમ હુકમ કરે છે કે હાથ વડે માખીને ઉરાડી મૂકે; એટલે 
તમારા હાથે માખીને તમે ઉરાડી મૂકે! છે. આપ્રમાણું કામ થયાંજ 
કરે છે. આ સર્વ સ્ઞાનવતુના એક છેડા મગજ અને કરાડ રજ્જુની 
સાથે નન્‍્નેડાએલા છે અને બીન છેડા ચામડીની અડોઅડ આવી રહેલા 
છે. ચિત્ર તપાસશે। તે। માલૂમ પડશે કે, શરીરમાં અસંખ્ય જ્ઞાનતંતુ 
છે. તેએ શરીરમાં કેવી રીતે પથરાએલા છે તે પણુ તમે તેમાંનજર 
કેરે સમજી શકશે. 
એ જ્ઞાનતંતુ ન હાય તો કોઈ પણુ કામ કરતાં સુશ્કેલી ખહુ 
નડશે, વખત ષણુ ઘણે લાગરી અને 
ગ્રાનતલતુ--- તેને પરિણામે પૂરતો આનદ પણુ નહિ 
અદ્ભુત બક્ષિશ. મળે. જલરીથી સહેલાઇથી જ્ઞાનતંતુ 
નડે આપણાં કામે। થાય છે એટલે આખપ- 
ણુને બેહદ સંતોષ થાય છે; પણુ , જ્તાનતંતુની ગેરહાજરી હોત તે॥ 
જીદગી કૅટાળા ભરેલી લાગત. સહાન પ્રભુ આપણા ઉપર કેટલે 
સહેરખાન છે તેનો ખ્યાલ તેની આવી રચનાથી કેને આવ્યા વિના 


ન રહે? 
જ્ઞાનેન્દ્રિયો. 
આપણી આસપાસની વસ્તુઓતુ સાન આપણુને ઇંદ્રિયો 
ક્રારા થાય છે. જેમ કારીગરને તેનાં 
૪દ્રિયા--- ઓજારો ખપ લાગે છે તેમ આપણને 
શરીરની ઓઆરીઓએ. ઇદ્રિયા ખપ લાગે છે. સર્વ ઇંદ્રિયો 


આપણુ શરીરના જ્તાનર્તતુ સાથે સંખેધ 
શ્વરાવે છે. , 


શ૩ 


વિસ્તાનની દ્રષ્ટિએ અગિયાર ઇંદ્રિયો ગણાય છે. પણુ સાધા- 
રણુ રીતે પાંચ ઇદ્રિયા છે એમ સર્વત્ર. 
પાંચ ઇદ્ધિયો,, મનાય છે. હાલ, તે પાંચ ઇદ્રિચો કયી 
છે અને તેની રચના કેવી છે એટલું 
આપણે જાણીએ તે! આપણે માટે પૂરતું છે. 


ચાસડી,કાન,નાક, 96૯ અને આં'ખ એ આપણી પાંચ 
ઇદ્રિયો છે.ચામડી સ્પર્શ કરવામાં ઉપચેોગી છે. કાન સાંભળવામાં, 
નાક સુંઘવામાં, જીભ સ્વાદ પારખવામાં અને આંખ નનેવામાં ખપ 
લાગે છે. 


૬ભ્ર માંસનો એક લેચે। છે. તેનું ટેરવું સ્વાદ પારખવા ખપ 

લાગતું નથી. તે ભાગ કેઈ વસ્તુ ગરમ 

$5લ. છે કે ઠંડી, લીસી છે કે ખરખચડી તે 

જાણુવા ખપ લાગે છે.તમે જીભની પાછળ 

ઉપસેલા દાણા જેવું જે જુએ છે તે ખધું જ્ઞાનતતુએના ભારાતું 

અનેલું છે. તેના છેડા મગજ સાથે સંબંધ રાખે છે. ત્યાં દાણા સાથે 

આડા ખાડા જેવું લાગે છે. તેમાં સ્વાદનદ સ્ાનતંતુએ છે તે મગજને 
ખખર આપે છેકે ત્યાં ગળી, ખારી, કે તીખી વસ્તુ પડી છે, 


નાકની એદર ઉપરને ભાગે સ્તાનતતુએ છે. તે મગજ સાથે 
સંબંધ ધરાવેછે કોઇ ખુશબોદાર વસ્તુના 

નાકુ. રજકણુ તે જ્ઞાનવતુને લાગેછે કે તરતજ 
સગજને તે સુવાસની ખખર પહોંચાડે 


છે. આ ખખર પહોંચાડવા માટે હવાની ખાસ જર્‌ર છે. તેનેજ લીધે 
રજકણૂ જ્તાનતંતુ લગી પહાંચી શકે છે. આ ઇદ્રિય ખહુ તીત્ર છે. 


૧૪ 





કાન. (આકૃતિ છ.) 

આપણા ઝાનને॥ ખહારને। ભાગ આપણે નનેઇ શકીએ છીએ. 
એક નળી ખહારથી માથામાં જાય છે. 
કાન ત્યાં તેની પાછળ પાતળો ચામડીનું પડ 
છે તે હોલ કહેવાય છે. તેની પાછળ 
સાંકડી જગા છે. તેમાં ત્રણુ નાનાં હાડકા છે.એક હાડખું હોલ સાથે 
સખંધ ધરાવે છે અને બીજાં બે પડેલાં હાડકા સાથે ઢીલાં નનેડાયલાં 
છે. તેની પાછળ ઘણે કોમળ, પણુ બરડ ભાગ છે. તે પણુ એક 
પડદેોજ છે. તે સાંભળવા માટે ઉપયોગી છે. તેને કઠણુ હાડકાનદ 
સધ્ય ભાગમાં મૂકેલો છે. તેની સાથે કેટલોક પ્રવાહી રહેલે। છે- 
તેમાં વાળ જેવા પિ'ડા છે. પવનનાં માજ પડદાને અથડાતાં અથ- 
ડાતાં પ્રવાહીને હલાવે છે ત્યારે આ પિ'ડા ઉપર અસર થાય છે 
અટલે મગજમાં સાંભળવાની લાગણી જાગ્રત થાય છે. એ પિયા 
શ્રવણ ઝ્રાનલેતુ કહેવાય છે: સાંભળવાની ઇદ્રિય આ પ્રમાણે તેઈ 

કામ કર્ચ જાય છે. ..* 


1. 


ગ્યાં"ખ એક દડા 
જેવી છે. તેમાં કેટલાંક 
પડ હોાચછે.સોૌથીમજ- 
ખુત પડ સફેદ છે.તેની 
પ-છળએક વીંટી જેવેા 
પડદો છે. તે પડદાની 
વચ્ચે જે કાળા ભાગ. 
દેખાય છે તે એક છિદ્ર 
છે. તે ક્ીષ્ઠી કહવાય 
છે. જ્યારે પ્રકાશ 
વિશેષ હાય છે ત્યારે 
અખ (આસગયૃતિ ૮.) તે પડદો સંકોચાય છે 
એટલે કીકી સાંકડી થાય છે અને તે અજવાળું વધુ આંખમાં આવવા 
દેતી નથી. તેમજ અંધારામાં વધુ પ્રકાશ માટે તે પડદો પહેોળેા 
થાય છે. હવે આપણી આ ક્ઠીકીની પાછળ લેન્સ (સ્કાટિક રૂપરસ) 
છે. તે એક જાતના મવાહીનુ' ખનેલુ છે. એ લેન્સને જર્‌ર પડતાં 
કુદરતી રીતે નાનુ મે।ાટું કરી શકાય છે. તેની પાછળ વળી એક 
ખને પ્રવાહી છે અને તે પવાહીની પાછળ લેગ ખેંચેક્ષે એક કાળા 
પડદે છે. તે નેત્રપટ કહેવાય છે. આ નેત્રપટ ખારીક સ્ાનતેતુઓના 
છેડાઓને ખબનેલે। છે. તેઆ મગજને ખખર સોકલે છે તેથી મગ- 
જમાં ન્‍ેવાની લાગણી જન્મ પામે છે. 


ચાસડીને બે પડ છે. એક ઉપલું અને ખીજુ નીચલું. તમે 
જાણે છે કે સાધારણું ફરેાલ્લેો થાય છે અગર સણેજ દઝાય છે ત્યારે 
ચામડીનું ઉપલું પડ ઉપસી આવે છે. તે કુટેછે ત્યારે દરહ થતું 
નથી. તે જગ્યાએ ચામડી આપોઆપ આવી જાય છે. એ ઉપલી 





રઝ 


ચામડી નીચલી કરતાં સ'ખ્ત હાય છે. દાખલા તરીકે, હપ્થેલીની. 
અને પગના તળીઆની. 
નીચહ્ઞુ”પડ માંસની લગાલગ અડી રહ્યું છે. ત્યાં કંઇ ભાંકાય. 
તે! દરટટ થાય છે. ત્યાં ચામડી ઘણી ઝજુમળી છે તેથીજ “ઈશ્વરે તેના 
ઉપર ખીજું જાડું પડ મૂકયું છે. 
ચાસડી શરીરને શે ભિતું રાખે છે, અવયવોનુ રક્ષણુ કરે છે 
અને તેનાં છિદ્રો માગે" પરસેવેદ બહાર કાઢે છે. 
ચામડી ઉપરન! વાળ તેતું રક્ષણુ કરે છે અને તેમાં ગરમી 
કાયમ રાખવા મદદ કરે છે. 
ચામડીના ઉપલા પડેને જ્ઞાનતંતુ સાથે સંબંધ નથી. દબાણની 
લાગણી વડેજ અએદરના પડની લગોલગ આવી રહેલા ઝ્તાનતેતુએ! 
જાઝૃત થાય છે અને મગજને સંદેશે। મોકલે છે. 
હદય અને લોહીનું ફેરવું. 
શરીરને લોહીની ખાસ જરૃર છે. આખ! શરીરમાં લે।હી ફેર- 
વવાત્૮ુ કામ હૃદયનું છે. હૃદય આપણા 
રચના. શરીરમાં ડાખઓી ખાજીુએ આવી રહ્યું છે 
અને તે એક પોલે સ્નાયુ છે.તેના આકાર 
શંજુ જેવા છે અને તેનું કઠ દરક માણુસમાં પોતાની સુઠ્ઠી જેટલું 
હાય છે. એ હૃદયના સુખ્ય બે ભાગ છે. સમજવાની સગવડતા 
ખાતર એક ભાગ જમણું હુંદય ગણાય છે અને બીન્ને ભાગ ડાબું 
હૃદય ગણાય છે. દરેક ભાગમાં બે ખાનાં છે. એક ઉપલું ખાનું અને 
ઔજું નીચું. ઉપલા ખાનામાંથી નીચલા ખાનામાં લે।હી એક પદ- 
ડાવાળા છિદ્ર માગે” જાય છે. દૃદય એક પધમણુ જેવું છે અને તે 
હમેશાં સંકોચાય છે અને ફુલે છે. 
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_ હૃદચ. (આકૃતિ ૯). _ 





આકયૃતિની સમજ. 

બ-ડાબા ઉદયનું ઉપલું ખાનું. 

બઅવ-્્ડાબા હદયનું નીચલું ખાનું. 

ડ-શરીરના ઉપલા ભાગમાં સ્વચ્છ લોહી લાઇ જનારી નાડ. 

ડ૧--શરીર્ના નીચલા ભાગમાં સ્વચ્છ લોહી લઇ જનારી નાડ. 
ન્ચ્શરીરના નીચલા ભાગમાંથી મેલું લોહી લાવનારી મોટી નસ. 

ર-શરીરના ઉપલા ભાગમાંથી મેલું લોહી લાવનારી નસ. 

અગ-્જમણા હદયતું ઉપલું ખાનું. 

અવ૧--જમણા હૃદયનું નીચલું ખાનું. 

કન્ન્કેક્સાંમાં મેલું લોડી લઇ જનારી નળી. 

પ અને ફેફસાં (તસઝશ્ાસનળી.) 


૧૮ 


હદયમાં થતી કિયા સમજવા માટે આપણે ડાખા હદયના ઉપલા 
આનાથી શરૂઆત કરીએ. જેવું તે ખાતુ 
લોહી ઝૂરવાની ક્રિયા. સંકોચાય છે કે તરતજ તેમાંતુ લોહી 
ડાખા દૃદયના નીચલા ખાનામાં ઉતરી 
આવે છે. વળી જ્યાર એ સંકોચાય છે ત્યાર એક સોટી નાડ માંગે* 
નવટાંક ડરતાં કંઇક વધારે લે।!હી શરીરમાં ધકેલાય છે. ત્યાંથી નાની 
સોઢી રક્તવાહિનીએ। (લોહી જઈ જનારી નળીએ।)માં થઇઆખરે 
જેશવાહિનીએ। (વાળ જેવી બારીક નળીએ)માં લો!હી પહોંચી ન્નય 
છે. તેમાંથી લોહીમાં રહેલાં પોષક તત્ત્વો શરીર લઈ લે છે અને 
નકાસો મેલ જેવે। પ્રવાહી કેશવાહિનીને સાંપી દે છે. આવી આપ-લે 
થવાથી ત્યાંથીજ લે।હીનો સ્વચ્છ રાતે રંગ ખદલાવવા માંડે છે. કેશ- 
વાહિનીમાંથી લે।હી નાની સોટી નસોમાં કય છે. એ નસેો!નું કામ હવે 
લે।હીને દૃદય તરક્‌ ઉચુંચઢાવવાનું હાય છે;તેથી,તેમાંઅડધે અડધે ઇચે 
એક પડદે રાખવામાં અાવ્યો છે.તેને લીધેજ લોહી તેમાં આવ્યા ખાદ 
નીચે ઉતરી જતું નથી. આખરે આ રીતે બે સોટી નસ મારષ્ત લે!હી 
જમણા દૃદય સુધી પહાચી જાય છે. એક મોટી નસ શરીરના ઉપલા 
ભાગ તરખષ્રથી આવી અને બીજી નીચલા ભાગ તરફ્થી આવી જમણા 
દૃદયના ઉપલા ખાનામાં સેલું લેો!હી ઠાલવે છે. માગમાં ઘણુ મેલ 
લોહીમાં મળેલો હોવાથી તેનો રંગ લાલ મટી ભૂરો આસમાની થઈ” 
ગયો હોય છે. હવે જેવું તે લોહી જમણા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં 
આવે છે કે તરતજ તે ખાનું સંકોપ્ચાય છે અને લોહી નીચલા ખાનામાં 
ઉતરી જાય છે. તે ખાનામાં થઇ તે ફેફસાંમાં એક સોટી નળી વાટે 
પ્રકેલાય છે. ત્યાં લોહી સ્વચ્છ થઈ નળી મારકૂત તે લોહી ડાખા 
હદયના ઉપલા ખાનામાં આવી પહોંચે છે. આવી રીતે લોહી શરીરમાં 
ફષાજ કરે છે. 


જહ 
લેપ્ઠ્ઠી શરીરમાં ચોગ્મ ઝડપથી ષ્રરતું રહે તેમ તે માણુસને 
રતડુરસ્ત ખનાવે છે. લોહીની સ્વચ્છતા જેમ બને તેમ સારી હવા 


અને સારા મિતાહાર ખોરાક ઉપર આધાર રાખે છે. કસરત કરો, 
ચાક'ખી હવામાં ફરો, અને ષચે તેટલો સારો ખોરાક લે! તો ઉત્તમ 
મકારતું લોહી શરીરમાં ચેદપ્કસ લૈયાર થશે. 


ફેફસાં અને તેસનેપ ઉપચે।ગ. 
કઝ ક." 
ઈ હ 3. 





કેજ... 


ફેફસાં. (આકૃતિ ૧૦) 
કેક્સાં હૃદયની બે ખાજીએ બે કોથળીર્પે આવી રહ્યાં છે. 
“એક જમણું ફેફ્સું અનેખીજીં ડાબું ફેક્સું કહેનાય છે. જમણા ફેફ- 
સાના ત્રણુ ભાગ અને ડાખાના બે ભાગ થયલા છે. બહારની હુવા 
“આપણે નસકૈરાં માર્ગે હ્રાસ નળીમાં સોકલી આપીએ છીએ.થેો ડેક 
જતાં શ્વાસનળીના બે ભાગ પડે છે. દરેક ભાગ દરેક ફેક્સા તરફ 
હુવા લઇ જાય છે.તમે વાદળી તો નનેઈ 
રચત્તા. હેશે. ફ્રેફ્સાં લગભગ તેના જેવાં છે. 
વાદળીમાં જેમ ખહારથી છિદ્દે દેખાય 


જત 


છે તેમ જ્રેફ્સાંમાં પણુ હાય છે. વાદળીનાં છિદ્રેમાં પાણી ભરાચ 
છે તેજ પ્રમાણે ફેક્સાંનાં છિદ્રોમાં આ હુવા જાય છે. ફેફ્સાંનાં 
છિદ્રોની સાથે લોહીથી ભરેલી ઝીથી નળીઓ ન્નેડાયલી હોય 
છે. તે નળીઓને છિદ્રો માર્ગે હવા લાગે છે; એટલે, તેમાં ફરતાં 
લેહહીમાં હવામાં રહેલો ગ્ાણુવાયુ સળી નયછે.લોહીમાં માણવા 
મળવાથી તે સ્વચ્છ થાય છે અને નળીના 
ઉ"પચેોાગ. ખગડેલાં લોહીમાંથી અસ્વચ્છ વાયુ છિદ્રો 
વાટે નસકારામાં થઈ બહાર જાય છે. 
શ્રાસોચ્છીસની કિયા હરઘડીચે ચાલુ રહે છે. એક નસકેરામાંથી 
હુવા જય છે અને બીના નસકોરા વાટે કારબાનિક એસિડ ગૅસ 
(એક જાતનો ખરાબવાયુ) બહાર નીકળી નાય છે. કે્‌ક્સાં લોહી 
ચાડણું બનાવવાનું કામ કેવી રીતે કરે છે તે ઉપરની હકીકતથી હવે 
સમજ્યું તો હરો.જેમ ચોડખી હવામાં વધુ હેરીએ ફરીએ તેમ 
જેકફ્સાંમાં ચોકખી હવા ભરાઇ લેપ્ડીને સ્વચ્છ કરતી જાય છે. 
જેક્સાં નીચે પડદે છે. શ્વાસ લઇએ છીએ ત્યારે તે પડદો નીચે 
જાય છે અને છાતીને ભાગ ઉંચકાય છે. તેમ થવાથી ફેકફ્સાંના દરક 
ભ્રાગને હવા મળે છે. જ્યારે ઉચ્છીસ કિયા થાય છે ત્યારે પદડે 
ઉચા થાય છે અને પાંસળીએ। નીચી ન્તય છે.ફ્રેફ્સાં તેથી દખાય છે 
અને હુવા બહાર જાય છે. 
ફેક્સાં એક બીજી રીતેપણુ ઉપયોગી છે.આપણા કંઠમાંથી જે 
અવાજ નીકળે છે તેમાં ફેફસાંની ઘણી 
ગઆઆતપણેદ વાજ. સદદ છે. આપણા ગળામાં થઈ શ્વાસ 
નળી ફેક્સાં સુધી પહાંચે છે એ તસે 
શિખી ગયા છે. ગળાના ઉપલા ભાગે અંદરથી કર્ચા (નરમ પદાથ) 
ની એક પેટી શ્વાસનળીમાં છે.તેને અવાજગપેટી કહીએ તે। ચાલે. 


શ્રાસનળી માટે આકૃતિ દ માં “ત' જુઓ. 


૨૨ 


જ્યારે તમે પાણી પીએ! છે ત્યાર તે આપણને ઉંચી નીચી 


થતી દેખાય છે. એમાં બે તાર જેવા પદડા છે. તે ઉપરના છેડાથી 
કંઇક છૂટા છે. જ્યારે ફેફ્સાંમાંથી ઉચ્છીસ તમે બહાર કાઢા છે 


ત્યારે તે ખે તાર હવાથી છ્રજે છે અને તેના બે ઉપલા છેડા લગ- 
ભગ સાથે સાથે આવી જ્ય છે. જેવા તમે બાલે! છે કે તેમાંથી 
અવાજ ઉત્પન્ન થાય છે. તસે સીસે।ટી વગાડો છે! ત્યારે પવન 


સીસો।ટીમાં જઈ કાણામાંથી પસાર થતાં અવાજ ઉત્પન્ન કરે છે.વળી 
હ ૨૯ ૧ 
જ્યારે તમે કેળના પાંદડાની પીપી બનાવો છે! ત્યારે ઉપલા છેડાને 


દાખતા ફાટ દેખાશે. એ ફાટમાં થઈ પવન ષ્રુકો કે અવાજ થાય 
છે. તેવાજ પ્રકારની રચના આ બે પડદારૂપી તારની છે. તે નડે 
તમે ધીમો, મોટો, અને મધુર અવાજ કાઢી શકે છે. ને એ બે 


તારને નુક્સાન થાય તે! બાલાય નહિ. ફેક્સાં ને ઉચ્છીસ ખહાર 
ન સે।ડલે તોચે આપણાથી અવાજ કઢાય નહિ. 


લેદહી. 

આપણા શરીરમાં લે।હી છે તે એક નાતના પ્રવાહીરૂપે આપણે 
જઇએ છીએ. તે 

લેોહીસાં અસંખ્ય ગાળ 
રહેલાં નાનાં રજકણોનું 
તત્વો।. ખનેલું છે. નને 
સૂક્મદશેક ચંત્ર 

વડે ધ્યાનપૂર્વક તપાસીશું તે 
તેમાં પુષ્કળ રતાશવાળા પડા 
જણાશે. તે ચિ"ડા ઠોકખંધ 


વળગી રહ્યા હોય છે.તેમાં વળી 


લોહીનાં એક ટીપાસાં દેખખાતા કેટલાક સફેદ પિ ડો પણુ તરતાં 
ચિંડે. (આકૃતિ ૧૧). માલૂમ પડશે. પણુ આ પિ'ડાનું 





૨૨ 


ગ્રમાણુ ઘણું હાય ઓછું છે.દરેક ૫૦૦ રકતપિ'ડ શ્વેતપિંડ એક 
હોય છે. તેથી લે!હી રતાશ પડતું માલૂમ પડે છે. વળી આ બે 
શ્રકારના પિ'ડા પીળાશ પડતા પ્રવાહીમાં તચર કરે છે. 


૨રકતપિ”ડ હવામાંથી પ્રાણુવાયુ લઈ જ્યાં તેની જરૂર હાય ત્યાં 

પહોંચતે। કરે છે. લોહી કેરતું ફરતું કેશ- 

રક્તચ્િડિનું ઢાસ, વાહિની સુધી પહોંચી જાય છે. શરીરના 

દરેક ભાગને રક્તપિડમાંથી પ્રાણુવાયુ 

મળે છે. તે તે લઈ લે છે. માત્ર રક્તપિ'ડને એટલુંજ કામ કરવાતું 

છુ એમ નથી. દરેક ભાગમાંથી અસ્વચ્છ વાયુ તેને લઇ લેવાને 

હોય છે. તેથી જે પ્રવાહીમાં રક્તપિ'ડ તર્યા કરે છે તે મેલે। થાય 

છે. તે કારણે લોહીના રંગ રાતો હોવાને બદલે નખુડીએઃ થાય છે. 

તે અસ્વચ્છ લોહી નસોસાં જઇ જમણા દૃદયમાં જય છે તેતે હવે 
તમે જાણે! છે. 


હેવે લોહીમાં જે સફેદ પિ"ડો છે તે પણુ શરીરમાં દાખલ 
થયેલી ગરી વસ્તુઓ દ્રર કરે છે. નને કોઈ ગંદી ચીજ શરીરમાં 
ભાંકાઇ હાય અને તેના ૫૨ની કેટલીક ગરી રજકણ! લોહીમાં ગઈ 
હાય તો તેની આજુબાજુ લોહીના શ્વેતપિ'ડો એકઠા થઇ તેને 
નાશ કરે છે. તેમ ન કરવામાં આવે તો લે।હીમાં ઝેરી તત્ત્વ દાખલ 
થઈ શરીરને નાશ કરે. લે!હીમાં જે પીળાશ પડતે પ્રવાહી છે તેમાં 
ઉપચેોગી તત્ત્વ હાય છે. જ્યારે ખારીક રક્તવાહિનીમાં થઇ લોહી 
વહે છે ત્યારે તેમાંથી તે રસ ઝરપે છે. તે જગ્યાએ ઝરપેલે। તે 
વાહી શરીરના તે જ્ઞાગનું પોષણુ કરે છે; કારણુ કે, તેમાં સુષ્ટિકારક 
તત્ત્વો છે. આ રીતે લોહી શરીરને સુષટિ આપે છે અને તેને કામ. 
કરતું રાખી શકે છે. 


૨૩ 


જઠર 

હેવે આપણા શરીરમાં લોહી કેવી રીતે ખને છે તે જાણવું 
જેઇએ.લેોહી ખોરાકને લીધે ખને છે. તમે જે કંઈ ખાઓછે તે દાંત 
વડે ચવાય છે તે વખતે તેમાં 
લાળ ભળે છે.ત્યારબાદ અનન્‍્ન- 
નળી માર્ગે તે ખોરાક જઠરમાં 
જાય છે. આ અજ્નનળી લગભગ 
દશ ઇચ લાંખી છે. જઠર જન્‍ેડે 
તેનો એક છેડા જેડાયલે! છે તે 
માર્ગે ખોરાક જઠરમાં ઉતરી 


જાય છે. ત્યાં જઠરરસ થયાજ 
કરે છે.તે એેદરાકને વધારે પાચક 


અનાવવા પ્રયત્ન કરે છે, હવે 
આ જઠર એક કે।થળો નેડું છે. 
તેની દિવાલ ખોરાક સાથે દબાય 
છે કે તરતજ તેમાંથી જઠૅરરસ 
નીકળે છે. ત્યાં રહેલા સ્નાયુઓ 
ખોરાક ઉપર હખાણુ કરવાતુકામ 
-પપાચનક્કિયા સાથેસંબંધ રા'ખ- કરી રહ્યા હોય છે. જે પાતળે। 
નાર ભાગે. (જઠર, આંતરડા રસ જઠરમાં ખોરાકને બનીન્તય 
વગરે) (આકૃતિ ૧૨.) છે તેનો કેટલેક ભાગ જઠરની 
દિવાલમાં રહેલાં છિદ્રો માગે” શોષાઈ લોહીમાં સીધો ભળી જાય 
છે. જે રસ છિદ્રો માર્ગે ન રો।ષષાય (અને તેવે। મો।ટો ભાગ છે) તે 


જઠરમાં રહેલા દાર માગે નાનાં આંતરડાંમાં ઉતરે છે;પણુ; ત્યાં ઉત- 
રતાં પહેલાં બાજુએ આવી રહેલા કલેજામાંથી પિત્તરસ તેમાં ભળે છે. 





જ૪ 


કલેજું. 
કૅલેજીં શરીરમાં મોટામાં મોટો માંસને લોચો છે. તે જઠરની 
જમણી બાજુએ પાંસળીએ! નીચેથી આવી રહ્યું છે. તેના બે ભાગ 
ચડયા છે. એક નાનો અને ખીને મોટો. યોગ્ય ઉમ્મરના માણુસમાં 
કલેજું સાડાત્રણુ શેર જેટલા વજનનું હોય છે. દેખાવે તે રતુમડા 
ભૂરારંગનુંલાગે છે.બહારથી ચપડું છે અને એદરથી ખરખચ ડું હોયછે. 
તેમાં પોાલાણુવાળા કોષો હોય છે. તેમાં લોહી ભરાઇ રહે છે. 
શરીરમાં %રતાં અડધાં લોહીનું પ્રમાણુ તેમાં એક્કી વખતે હોય છે. 
હુવે કલેન્નમાં પિત્ત બન્યાંજ કરે છે.પિત્ત એક કોથળીમાં જમા થાય 
છે અને ન્યારે જઠરમાંથી ખોરાક નાનાં આંતરડાંમાં જય છે ત્યારે 
પિત્તની કોથળીમાંથી પિત્ત તેમાં રેડાય છે. તે પિત્ત તેલી પદાર્થ 
પચાવવાને ઘણું ઉપચે।ગી છે. 
કલેજું સખ્ત કામ કરે છે તેથી તેને ખોરાકની જરૂર છે. તાજું 
લોહી એને! ખોરાક છે અને તે એને એક રસ્તે મળ્યાંજ કરે છે. 
વળી તેમાં સાકર અને ચરખીવાળા પદાથી જમા થય। કરે છે. 
લેહીને તેની જરૂર પડતાં તે ત્યાંથી આપે છે. 
જ્યારે કલેન્નમાં ન્નેઇએ તે કરતાં વધુ પિત્ત થઈ ગયું હોય 
છે ત્યારે માણુસને બેચેની લાગે છે. એનું કારણુ એટલુંજ કે કલે- 
જાએ હેટ ઉપરાંત કામ કર્યું છે. તે વખતે ખોરાક ખાવો ખંધ કરી 
જઠર અને ક્લેજાને આરાસ આપવે।. 
જડૅરની ડાખી ખાજુએ ખરાળ નામનો એક નરમ લે!ાચે। છે. 
તે ખોરાકનું લોહી ખનાવવા મદદ કરે 
અરેળા. છે.એ લોહીને કલેન્વમાં મોકલે છે. તેનું 
વજન અડધો રેર થઈ શકે છે. એ બહુ 
નાજુક છે. મેલેરિયા તાવમાં તે ફૂલી જાય છે. એ કદાચ ૪ાટી જાય 
ત્તે મરણુ થાય છે. 


શષ 


આંતરડોં* 
કલેજામાંથી મદદ લઇ ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે છે. આંત- 
રડાં, ખરૂ નેતાં બેજ છે. એક નાનું આંતરડું અને ખીજું સાટુ 
આંતરડું. નાનું આંતરડું મોટાં કરતાં છે તો લાબું, પણુ તેનું સ્હાં 
સોટા આંતરડાના મ્હા કરતાં નાનું છે. 
નાનું આંતરડું બધું મળી વીસ પ્રુટ લાંબું છે. તે લાંબી નળી 
જેવું છે. ત્યાં ખોરાકમાં પાછે ખીન્ને 
નાનું આંતરડું. પાચક રસ મળે છે, એટલે ખોરાકનો 
પુષ્િકારક રસ ખને છે.આંતરડાંની દિવા- 
લમાં આવી રહેલા નાની રક્તવાહિનીઓનાં મ્ડાં તેમાંના કેટલેક 
રસ ચૂસી લઈ લે!હીમાં ભેળી દે છે અનેત્યાંથી લેો।હી મોટી નળીઓ 
સારકૂત હૃદયમાં જાય છે. આવી રીતે હૃદયને લોહી મળ્યાંજ કરે 
છે અને દદચ પોતાની શક્તિવડે લોહીનેઅ'ખા શરીરમાં ફેરવ્યાંજ 
કરે છે. 
હવે નાના આંતરડામાં રહી ગચેલે। નકામા રસ સોપટા આંત- 
રડામાં જય છે. તે પાંચ કુટ લાંબું છે. 
સોપાડું આંતરડું- ત્યાં તે રસને કોઈ પાચકરસ મળતો 
નથી. તે કચર્‌। આંતરડાંમાં થઇ ગુદામાં 
ઉતરી આવે છે અને ત્યાંથી તે આપણે મળરૂપે છિદ્ર માર્ગે બહાર 
કાઢી નાંખીએ છીએ. 
સૂત્રચિંડ શરીરમાં બે ભાગે આવેલા છે. તેમનો આકાર 
શીંગ જેવો લંખગોાળ છે. તે બે ઇચ 
સૂતપ્પિંડે. લંખાઇના છે. તેએ! નરમ પોાલાણુવાળા 
ગોળા છે. એક મૂગઞપિ'ડ કરોડની 
ડાબી ખાજીએ છે અને ખન્ને જમણી બાજુએ. 


શ્દ 


તેમની પાલી બાજુએ! પીઠ ભણી વળેલી હાય છે. લે।હીમાંનેદ 
ક્રચરા જેવા પ્રવાહી તેએ! ચૂસી લે છે. તે પ્રવાહી તેમની ન્ેડે 
નેડાયલી એક પ્રુટ લાંબી નળો માર્ગે તેએ નીચે એક કે।થળીમાં 
ઉતાર છે. એ જ્ાથળી ફુંગકેપ કહેવાય છે અને તેમાં એકડે થચેલે। 
પ્રવાહી લખનોયઅત માણુસના શરીરમાંથી પિશાખર્પે બહાર 
નીકળી ન્તય છે. 
સખ્ત મહેનત કર્યા ખાદ મૂત્રપિ'ડને પવન ન લાગવા દેવે, 
તેને શરદી ઝટ લાગે છે તેથી ઘણીવાર રેાગ ઉત્પન્ન થાય છે 
તમને સમન્ચું તો હશે કે શરીરમાં રહેલા કમિતો - અવ- 
યવે। કેટલા ઉપચે!ગી છે. તમે તે વિષે 
શરીરના અ'દરના છૂટક છૂટક શિખી ગયા. હવે તેઓ 
ભાગે॥ શરીરમાં એક સામટા કેવી રીતે ગાઠ- 
વાઇ ગચેલા છે તે પાસેતું ચિત્ર ન્નેતાં 
સાલૂમ પડશે. જાએ, આ રહ્યું ખોપરીમાં સચવાયલું મગજ. તેની 
સાથે નનેડાયલી કરોડરજ્જુના ઉપલે। ભાગ તસે નેઈ શકે છે, 
આખી કરોડ રજ્જી ચિત્રમાં નનેઈ શકતા નથી. કારણુ તે કરોડ 
સ્તભમાં શરીરના પાછલા ભાગમાં હોય છે. જુએ, આ છાતીને 
ભાગ છે. તેમાં ગળા નીચે તરતજ ફેફસાં છે. આ રહ્યું તૃદય. તેને 
આટો ભાગ ડાખી બાજુએ આવી રહો! છે અને થોડોક ડંઇક 
જમણી ખાજીુએ છે. છાતીથી નીચે ઉતરતાં આપણા શરીરની ડાખી 
આજુીએ આવી રહેલું જઠર અને જમણી બાજુએ આવી રહેલું 
આ કાળજું કે કલેજું જુએ. કાળજું કેટલું મોટું છે તેના તમને 
ચિત્ર જતાં કંઈ "ખ્યાલ આવરી. હુવે ન્નુએ આંતરડાં. એ ઉપરાંત 
તસે પીઠ તરફ આવી રહેલા મૂત્રાશચને! આકાર ચિત્રમાં નેઈ 
શકશેા.તેમાં શોષાતે! પ્રવાહી ચિત્રમાં નાના આંતરડાની છેક નીચે 


ઝક-: 
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જે ગોળાકાર ભાગ જીઓછે તે ષુષ્કાસાં એકઠો થયા કરે છે. તેનેઃ 
નિકાલ શરીરમાંથી કેવી રીતે થાય છે તે તે! તમે જણે છો. 


હેલે તમને જણાશે કે શરીરરચના કેવી હેરત પમાડે એવી 
છે ! જેટલે! અચંબો, એનાથી આપણને લાગે છે તેટલીજ અટપટી 
રીલે તેને। કાર્યવ્યવહાર અદરથી ચાલી રહ્યે! છે. શરીર એક સાંચા 
જેવું છે. તે પોતાતું કામ કર્યે જાય છે અને શરીરને પહોંચતાં 
ઘસારાનુ કામ પણુ તે કરી લે છે. જેમ સાંચા સહેજ તુક્સાન પામતા 
કામ કરી શકતે(નથી તેમજ શરીરના કેોઇભાગને અસુક તુક- 
સાન પહોંચતાં તે ભાગ ખરાખબર કામ કરી શકતો નથી અને 
શરીરના ખીન્ન ભાગને બેચેની અગર વેદના થાય છે. નને શરીરને! 
એકાદ ભાગ કામ ન કરે તો આખા શરીરને હાનિ પાંચે છે.તેથીજ 
શરીરના સારો ઉપચે।ગ કરી તેના દરેક ભાગને તેના નિસેલા કામ 
કરતાં ખલેલ ન પણહાંચાડવી. «ત્યારે શરીરને દરેક ભાગ સ્કુતિથી 
પોતાનું કામ કરે છે ત્યારે આપણે તેટુરસ્ત ગણુ।ઇએ છીએ. જરાચે 
બેચેની લાગે એટલે આરોગ્યની ખામી. આ કારણે આ શરીઃ-- 
ઇશ્વરી મહાન ખક્ષિશ-ની આપણે પૂરતી દરકાર લેવી અને આપણા 
પોપ્તાનાં હલકાં કૃત્યથી તેસે તુક્સાન ન પડોંચાડીએ તે તોજ આપણે 
ચરસેશ્ચરને વફાદાર છીએ એસ કહેવાય. 


ભાગ બીજે. 
ત્રકરણુ પહેલુ. 
હુવા. 


આ સ્ટ્રષ્ટિના પટપર હુવ। છે. તેનો એટલે। બધે જથ્થો મહેપ્ન 
પ્રભુએ આપણુને ખક્ષ્યો। છે કે આપણે 
હવા. જયાં જડેએ ત્યાં હવા મળી શકે છે.આ 
ઇશ્વરી બક્ષિશ. હવા શરીરને ઘણી ઉપચોગી છે; છતા 
આપણુને તે વગર પૈસે મળી શકે છે. 

“આ માટે ઇશ્વરને! જેટલે પાડ માનીએ એટલે। એછે. 
તમને થોડા દિવસ ખોરાક ખાધા વિનદ ચાલે. એકાદ બે 
દિન પાણી ન મળે તોચે તસે નિભાવી 
ગ્રાણીમાત્રનો લે. પણુ ને એક પળ પણુ તમને હુવા 
આધાર. ન સળે તો તમારી શી સ્થિતિ થાય? 
હુવા વગર ખરેખર આપલે મરણુરારણૂ 
થઇએ. આ ઉપરથી તસે સમજશો કે હવા પ્રદણી માત્રને જીવવા 

માટે કેટલી જર્‌રની છે. 

હેવે આ હુવા કયાં તત્વોની ખની છે તે વિષે તપાસ કરીએ. 
વિદ્વાન વિસ્તાનશાસ્ત્રીએએ પ્રચોગ દ્વારા 
હવામાં રહેલા વાચું. નક્કી કરી આપ્યું છે કે હવા સખ્ય ભાગે 
નાઇટ્રોજન અને એપકિસ્રજન (પ્રાણુ- 
“નાયુ) નામના વાયુની ખનેલી છે. તેમાં પડેલા વાયુનું પ્રમાણુ બીન્ન 
કરતાં ચાર ગણું છે.ડ્વા માત્ર એકજ વાચુની ખની હોત તે। આપણું 


રહ 


ક્રામ ન નિભત. નને તેમાં ફક્ત એકિસજન હોત તો હુવા એટલી 
અખષી જલ્લદ થઈ નત કે આપણે તે નેરવી ન શકત. એડલેા 
એકિસજન શ્વ'સ લેવામાં સખ્ત છે;તેથી,તેને નરમ કરવા નાઈટ્રોજન 
મિશ્ર કર્ચ છે. નને હવામાં માત્ર નાઇટ્રોજન હોત તો. કોઇઇ વસ્તુ 
ખળાતે નહિ અને શ્વાસાચ્છાસમાં ઉપચોગગી ન નિવડવાથી માણુસોા 
સરણુ પામતે. આ ઉપરથી સમજાશે કે જે પમાણુમાં ઈશ્વરે તે 
વાચુએપને હવામાં ભેળ્યા છે તે મતુષ્ય જીવનને હિતાવહુ છે. 
વળી, આ હવામાં ખહુ થોડું પ્રમાણુ કાબૌનિક એસિડ ગસતુ 
છે. તે સૈકડે લગભગ "૦૪ના પ્રમાણુમાં હવામાં છે. ઉપરાંત, હવામાં 
વરાળ ષણુ આવી રહી છે. 
આ હુવા આપણને શ્વાસ લેવામાં ઘણી મદદગાર છે. તસે 
જાણેૂ। છે! કે નાક માર્ગે હવા શથાસનળીમાં 
શ્રાસોચ્છીસ અને થઈ ફેફસાંમાં પહાચે છે. ફેફસાં તેમાંથી 
ઝાડ'પાન. ઓક્સિજન લઈ લે છે અને રક્તપિ'ડા 
શરીરમાં જૂરી દરેક જગ્યાએ ઓ કિસ- 
જન પૂરો પાડે છે અને સાથે સાથે અસ્વચ્છ વાયુ અગર ખીન્ત 
હાનિકારક તત્ત્વો ફેફસાંમાં લેતાં લાવેછે.લે અસ્વચ્છ વાયુફેક્સાંમાંથી 
શ્વાસ બહાર કાઢીએ છીએ ત્યારે નસકે।રાં માગે" નીકળી નય છે. 
એ અસ્વચ્છ વાયુ કાર્બનિક એસિડ ગેસ હવાના દરેક સે। ભાગમાં 
સાડાચારના પ્રમાણમાં દરેક માણુસ બહાર કાઢે છે એ ન્નેતાં તેનુ 
મ્રમાણુ ઘણું વધી જવું જેઈએ. સૂવા બેસવાના ઓરડામાં તેનુ 
પ્રમાણુ સોએ એક થાય છે ત્યારે માથું દુઃખે છે; ને તે વધી પાંચ 
થાય તે। મરણુ થાય છે. પણુ કુદરત મહેરબાન છે અને તે વધી 
ન જાચ એટલા માટે એક ગોઠૅવણુ રાખી છે. જે કાબૌનિક અએંસિડ' 
ઝસ ખહાર નીકળે છે તેના ઉપયોગ દિવસે ઝાડપાન કરી લે છે. 
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ઝાડપાન પોતાની ચુષ્િ માટે તેમાંથી કારખન નામતુ તત્ત્વ લઇ લે 
જી અને પૃથક્કરણુ કરી આપણુને આકિસજન શ્વાસ માટે આપે 
છે. દિવસે આ ગ્રમાણું એક બીન્ને ઉપચેો।ગી તત્ત્વની આપ લે થતી 
હોવાથી હવામાં આ અસ્વચ્છ વાયુનું પ્રમાણ ઘણું વધી જતુ નથી. 
ચલામાં ભડકે! કરવા તસે! ભૂગળીવડે ફૂંક મારા છે. સગ- 
ડીના દેવતાને પ્રકાશિત કરવા તસે ઝાપ- 
હવા શરીરસા ગરસી ટીઆંને ઉપયોગ કરે છે. તે ખતાવે છે 
સતેજ રાખે છે. કે હવામાંનેો ઓકિસજન તેમાં મળતાં 
નધુ પ્રકાશિત રીતે તે ખળે છે. પણુ નને 
તેના ઉપર રાખ થવા દઇએ તો અગ્નિ ધીમે ધીમે હોલવાઈ ન્ય 
છે. તેજ પ્રમાણે ખોરાકથી આપણા શરીરને ગરમી મળે છે. તે 
ગરમી સતેજ રાખવા માટે હવાની જરૂર છે. હવે તે હુવા ન મળે 
તેદ રાખે!ડીરૂપી કાર્બૌનિક એસિડ ગૅસ શરીરમાં વધી જઈ ઝેરરૂપ 
નિવડી શરીરની ગરમી ઢાંકી દે છે અને આખરે મરણુ લાવે છે. 
જેટલી વધારેસ્વચ્છ હવા શ્વાસ માર્ગ લેવાય એટલી શરીરની તહુ- 
રસ્તી માટે તે વધારે સારી છે. તેમજ ઝેરી વાયુ ખહાર નીકળી 
જવાથી પણુ શરીર તંદુરસ્ત રહે છે. 
તસે અનુભવ્યું તો હરે કે નજ્ય.૨ એક ઓરડામાં ઘણા 
માણુસ એકઠાં થાય છે ત્યારે હવા શુદ્ધ 
ઝેરી વાયુથી થતું રહેતી નથી. બધાંને હવાના એદકિસ- 
નુકસાન. જનની જરૂર તે1 છે. પણુ ઘણાં માણુ- 
સોની હાજરીને લીધે તેજ ઓરડામાં 
ઉચ્છૂસથી નીફળતે। ઝેરી વાયુ વધુ પ્રમાણુમાં થાય છે. નને ખારી 
આરણાં પૂરતાં ન ઉઘડ્યાં હોય તો વિશેષ ઝેરી હવા ત્યાં જમા થાય 
છે. ઝેરી હુવા ભારે હોય છે અને તે જમીનની લગોલગ આવી રહેૅ 
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જે; તેથી, ત્યાં બેઠેલાં માણુસે!ને તે વધુ નુકસાનકારક છે; માટે, તે 
અહાર નીકળી જાય એટલા માટે પવનરૃપે હવા સુષ્કળ મળે તેવી 
ગાઠવણુ તે ઓરડામાં હોવી ન્‍ેઈએ. સાધારણ રીતે દરેક માણસને 
એક હજાર ઘનકુટ હવાવાળી જગ્યા જેઈએ. 


ગામડાંની હુવા રાડેરકરતાં સ્વચ્છ ગણાય છે તેનું કારણુ એ 

છે કે ત્યાં મકાનો એછાં હોય છે વળી, 

ગાસડુ' અને શહેર* વસ્તી પણુ એકંદરે ઓછી; ઉપરાંત, 

આગળ પાછળ ઝાડા પણુ હોય છે અને 

હુવાને પુષ્કળ તાન્ને જથ્થો કોઇ પણુ ઉંચા મકાને।નેો અટકાવ ન 

હોવાને લીધે દરકને મળી રહે છે. આવી સગવડનો ન્યારે નાના 

શાડેરે!માં પણુ અભાવ છે તો મે!ટા શહેરોની શી વાત કરવી ? 

ત્યાં તે, ઘરા ખિચોા'ખીચ હાય છે તેમાં માણુસો ઉભરાઈ જતાં 

હાય છે, અને ઘર નજીક ઘણી વખત એક પણુ ઝાડ ન હોય. ત્યાં 

જો ત ફુરસ્તી સાચવવા ચોક્કસ ઉપાય ન લેવાય તે! ખરેખર 
અધોગતિ થાય. 


ઉપરાંત, કેટલીકવાર તો અશુદ્ધ હુવા આપણી બેદરકારીને 

લીધે થાય છે. કેટલાંક કારણુા।ને લીધે તે 

અજ્ઝુદ્દ હવા. ખરાખ વાસ મારતી થાય છે. તમારા 
ગામમાં કે શહેરમાં જ્યાં ગંદવાડ હોય 

છે ત્યાં એવી હુવા તમે અતુભવરે!. મોરી, ન્નજરૂ,કોઢ, ઉકરડા, 
ચોકડી વગેરે જગ્યાએ તમને ઘણી વખતે ડુર્ગધ નીકળતી 
“સાલૂસ પડશે. એવી જગ્યા હમેશાં સાફ રાખશો તો વાસ મારશે 
અહિ. પાણીથી એવી જગ્યા સાક્‌ કેરી શકાય છે. નને એવી જરવા 
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શણેર કે ગામમાં સ્વચ્છ રાખવાસાં ન આવે તે! હુવા અશુદ્ધ થાય 
છે, અને આખરે તે આપણા શ્વાસમાં જઈ શરીરમાં રોગ પેદા 
કર છે; તમારે તેથી ખાસ લક્ષમાં રાખવું કે તમારે પે।તે કોઈ કચર 
કે એ'ઠવાડ એકજ જગ્યાએ એકઠા થઇ કહોાવાવા ન દેવે।. તસે 
૬ર૨ક જજણુ સ્વચ્છ રહો, ઘર સાફે રાખો અને ખહાર ગદકી ન કરે 
તે! તમારા ઘરની હવા શુદ્ધ રહેશો. તેમ કરવા તમારે દરકે પ્રયત્ન 
કરવો. ગમે ત્યાં થૂંકડું નહિ, ગમે ત્યાં નાક નસીંગવું નહિ, ગમે ત્ય 
પિશાખ કરવા બેસવું નહિ, તેમજ ગસે ત્યાં ઝાડો કરવે! નહિ 
એટલી સાવચેતી લેશે! તો તમે હવા શુદ્ધ રાખવાને ખહુ કાળજી 
ધરાવે છે એવું જણાશે. 


આપણા ઘરમાં હવા દરેક જગ્યાએ છે. વળી ન્તે હવાની 
આવન નૃ થાય તે! ઘરમાં રહેના 
હવાની આવજા. મણસને ઘણું નુકસાન થાય. બારીએ! 
ખારણાં અંધ કરી હુવાની આવન અટ 
કાવે। તો જ્યારે તમે પાછા થોડો! વખત પછી ઉઘાડો ત્યારે તેમ 
સ્રેરાયલી હવા તમને શ્વાસમાં લેવી પસંદ પડતી નથી.એ હવા કાર 
બાનિક એસિડ ગેસથી ભરેલી છે; એટલે,એમાં લાંબો વખત કેદ 
સાણુસ રહે તો મરણુ પાસે અને શ્વાસમાં થોડે સમય પણુતે લે 
તો રાગ લાગુ ષડે એ તો! તસે જાણી ગયા છે. આથી ખંધ કરેલ 
ઘરમાં ખારણાં ઉઘાડતાંની સાથે એક્દમ જવું નહિ. તેમાંથી હવા 
અહાર નીકળી જાય એટલે પાંચ સાત મિનિટ બહાર થોાભવું અને 
પછીજ અએદર જવું. ધરમાં ખારીખારણાં હવાની આવજા સાટેજ છે 
સાટે તેસને ચોગ્ય રીતે ઉઘાડાં રાખી ઘરમાં છૂટથી હુવા આવના 
અને જવા દેવી. 
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સૂવાના એરડામાં ખધાં ખારી ખારણાં ખંધ રાખવાં નહિ. 
નને તેમ નહિ કરશે।, તો ઓરડાની હુવા તાજી હુવા નહિ આવવાને 
લીધે તેમજ નાક વાટે કારબાનિક એસિડ ગૅસ ખહાર નીડળવાને 
લીધે હાનિકઃતા થશે. રાતે સૂતી વખતે ખપાં ખારી ખારણાં ઉઘાડાં 
રાખવાં એ પણુ અચેગ્ય છે. તૈથી શરીરને શરદી થાય છે. શરીર 
ઉપર સ્રીધો પવન આવે એવી રીતની પથારી પાથરવી ન હિં. એકાદ 
ખે ખારી હમેશાં ઉઘાડી રાખવી કૈ જેથી હવાની આવજા રાત્રેપણુ 
તે એ!રડામાં સારી રીતે થઈ શકે. 
સૂતી વખતે માથે ઓઢીને સૂવું એ તુકસાન કરે છે. માથા 
સુધી ઓઢવાને લીધે તાજી હવા શ્વાસમાં જઈ શકતી નથી. પણુ 
ઉલટી, જે ખરાખ હવા નસકે।રાં વડે બહાર નીકળે છે તેજ પાછી 
શ્વાસમાં નય છે. આવી અશુદ્ધ હુવાનાં ઘપમાં ન્નેખમે! છે. 
(૧) માથું દુઃખે છે; (ર) સહવારે ઉઠીએ ત્યારે આખે શરીરે 
ખેચેની લાગે છે; (૩) ઉંથ્ય_થી આરામ 
અશુષ્દ હવાનો સળવે નેઇએ તે આરામ ખરાખ હવામાં 
જો'ખસે!. સૂવાથી મળી શકતે! નથી; (૪) કાર- 
નિક *નંસિડ ગસ હવામાં વધુ થઈ જવાથી 
રાગ પેદા થાય છે; (પ૫) ખમાય તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં તે ગૅસ 
ત્યાં એકઠો થાચ તે! કદાચ ગુંગળાઈ મરી જવાય છે. 
આવાં નેખસમાંથી બચવાને સારૂ માથે મ્હૉંઢે ઓઢીને સૂવું નહિ. 
સાથા સુખી એ।ાઢવું હોય તે! ન!ક તે! બહાર રાખવું. ઓરઝા ખંધ 
રાખીને સૂવાથી પણુ અશુદ્ધ હવાનાં નનેખસે। માથે લેવાં ષડે છે. 
તેના ખરાબ પરિણામમાં સપડાઈ ન જવાય માટે શુદ્ધ હવાની 
આવજા ઘરમાં તેમજ સૂવાના ઓરડામાં થાય તેની ખાસ સાવ- 
ચેતી રાખવી. 
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કેટલીક વખત સ્વચ્છ હેવા મેળવવા માણુસો ટેકરી અગર 
પર્વતપર આવેલી જગ્યાઓએ જાય છે. 
કેટલાંક સ્થળોની હવા તેનું કારણ એજ કે શહેરમાં જે સલિ- 
શહ્દ હોય છેઃ નતા અસુક કારણુ।ને લીધે થાય છે અને 
હેવા મલિન કરે છે તેવી જાતનાં કારણ 
ત્યાં નથી. તેથી ત્યાંની હવા સ્વચ્છ હોવાથી શ્વાસ લેતી વખતે 
ફેફસાં સધી ચેો।કખી હવા પહોંચે છે અને જેટલે ખને તેટલા પ્રાણ- 
વાચુ તે માગે" લેો!હીમાં જઈ શરીરને જલદી સશક્ત અગર તેદુ- 
રસ્ત ખનાવે છે. દશ્યા કિનારે પણુ એવાંજ સખખને લીધે લેકે 
હુવા કેર નનય છે. આ ઉપરથી તસે સમજશે! કે અસુક સ્થળના 
અસુક સનેગાને પરિણામે ત્યાંની હવા વધુ'સારી ગણાય છે. 
જેમ ખને તેમ સ્વચ્છ હુવા સેળવવા સતત પ્રયત્ન કરવે।. 
એજ હવા જે આપણુને સહેલાઇથી મળે 
સાવચેતી. છે તેને! ઉપચાગ છૂટથી ત દુરસ્ત થવા 
કરવો. આપણા ગામમાં કે શહેરમાં 
“આપણી પોતાની કોઇ પણુ નતની બેદરકારીથી ઢુવામાં ખગાગો 
ન થાય તે 'ખાસ લક્ષમાં રાખવું. 
દરરોજ સાંજે ઘરમાં ધૂપ કરવાથી હવા શુદ્ધ થઇ શકે છે. 
સૂખડ, લોખાન કે ચ'દનને। ખુપ માત્ર ખરાખ નતુને! નાશ ડરે છે 
એટલું નહિ પણુ ખુશબોા આપે છે એટલે મગજ પ્રકુલ્લિત રહી 
શકે છે. ઉપરાંત, દક્ષિણ તેમજ પશ્ષિસ તરષ્રથી હવા ઘરમાં આ- 
બ્યાજ કરે એવી ન્નેગવાઇ રાખવી જર્‌ૃરની છે. રીવા બત્તીના ધૂ સા- 
ડાને બહાર નીકળી જવાનો સહેલો માગ' હાવો નેઇએ. આ. 
જામાણેુ દરેક જણુ સાવચેતી રાખવા કૈશિરા કેરે તો ચોક્કસ અનુ- 
કૂછા હેવા મળતી રહે. 


૩પ 


ત્રકરણુ ખોજા . 
મકાશ. 
સહાન પ્રભુએ આપણુ ઉપર ઉપકાર કરવામાં જરાચે કચાશ 
જાખી નથી. હવા તો આપણુને જીવવા માટે ખાસ જરૂરની છે એ 
તમે શિખી ગયા. હુવે આપણે ન્નેઈશું કે પ્રકાશ આપણા જીવન 
સાટે કેટલે। જરૂરનેો છે. 
સહુવારથી સાંજ સુધી આકારમાં સૂધે પ્રકાશે છે. તે આખી 
દુનિયાને પ્રકાશ આપી રહ્યા છે. એના 
સૂર્ય પ્રકાશ અને અજવાળાને લીધે વાતાવરણુસ્વચ્છ થઈ 
ગરમી. જાચ છે. જમાં ન્યાં દુર્ગધ મારતી હાય 
છે ત્યાં સૂર્યની ગરમી તેતું પથક્કરણુ કરી 
નાંખી ખરાખ તત્વે। ટૂર કરે છે. હવામાં રહેલા હાનિકર્તા કેટલાક 
વાચુ પણુ તે દ્ર કરે છે. ખરેખર સૂય માં ગરમી ન હાત તો ઝેરી 
વાયુ આપણા વાતાવરણુમાં વધી જાત અને માણુસ સાત્રતે પ્રાણુ- 
ઘાતક નિવડત. દિવસે પણુ એજ ગરમી ઝાડાને આપણુને આકિસ- 
જન આપવા મદદ કરે છે. આ ઉપરથી સમન્તશરે કે પ્રકાશને 
પરશિણામેજ સૃષ્ટિના વાતાવરણુમાં હાનિકારક પરમાણુઓ વધી 
-રાકતા નથી. 
તમે એક માણુસને હવા જઈ શકે એવી એક અંધારી આર- 
ડીમાં ત્રણુ ચાર હિવસ પૂરી રાખશે। તે 
રૃપઝ્તપિ'ડો અને લીલાં તમને માલૂમ પડરો કે તેનો આનેરી 
 ગપાંદડાં ઉપર તંડુરસ્ત ચ્હેરો પ્રકાશના અભાવને લીધે 
ગકાશની અસર. નિસ્તેજ જણારે. તેનું શરીર ફ્કિકું પડી 
જરો, તમે જાણુપ છે! કે લોહીમાં રહેલા 
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સૂક્મ રક્તપિડાને લીધેજ લે!હી રાતું લાગે છે. પ્રકાશ અજખ રીતે 
શરીરમાં આ રકતપિડોા સાથે મળી જઈ તેને રાતા રંગના રાખવા 
સુખ્ય સદદ કરે છે. જેમ પાંદડાનો લીલો! રંગ પ્રકાશને લીધેજ છે 
તેમ શરીરમાં લોહીને રાતે! રંગ પ્રકાશને લીધેજ ટકી રહે છે. પાંદડું 
આરીક લીલા કણેાતું બનેલું છે તેથીજ લીલું લાગે છે. એ લીલા કણુ 
થડ અને ડાળીને મજબુત ખનાવે છે. રકતપિ”ડોતેજ પ્રમાણે શરી- 
રને મજખુત ખનાવી શકે છે. 

જેમ પ્રકાશવગર પાંદડું પીછું અગર ફ્પ્ફિ પડી જાચ છે તેમ આખું 
શરીરલે।હીમાં રહેલા રફતપિ"ડોને પકાશ ન મળવાથી ફ્ઉ્ટું પડી જાય. 
છે.જે કોઈપણુ માણુસને વિશેષ સુદત સુધી અ'ધારી કોટડીમાં રાખ્યો 
જાયતે તેને કોઇ પણુ પ્રકારનો રાગ પણુ લાગુ પડશે. તેની તફુર- 
સતીને પ્રકાશની જર્‌ર છે;કારણુ કે,તેને આધારેજ તેનું લોહી સ્તુમડું 
થઈ રહે છે; છતાં, એટલું ધ્યાનમાં રાખવું કે સ'ખ્ત પ્રકાશ અને 
તડકો આપણા શરીરને હાનિકર્તા છે. તે સામે આપણે આપણે 
અચાવ ચેોગ્ય સાધનોથીજ કરવે. 


પ્રકાશ માત્ર આપણા જીવન માટે જરૂરનો છે એમ નથી. 
ઝાડપાન, અનાજ વગેરેને માટે તે તેટ- 

ઝપ્ડપાનને 'ખીલવનાર લે!જ જરૂરનો છે. પ્રકાશ ન હોય તે 
ગાને નાનાં પ્રાણી- ઝાડપાન ખુખીદાર રીતે ખીલે પણુ નહિ, 
એતે શાગુ- અનાજમાં મીઠાશ તથા ભરાવે! રહે 
પણુ નથી, અને તર્‌ઓને કદાચ જ'તુએ। 

ડ'ખી નાશ પણુ કરે. પ્રકાશ ખરેખર જંતુઓનો અને બદબોનો રાઞુ 
જી. ઘરમાં ન્યાં એધાર્‌ હોય છે ત્યાં જેતુએ। અને નાનાં પ્રાણીએ 
ટીકટીક પાતાના વાસ કરે છે. મચ્છર, ચાંચડ, કાનખજુરા, વિ'છી, 
સષ* એ સવ પ્રાણીએ અંધકારમાં ભરાઇ રહે છે. ઉનસ પડતાંની 
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સાથેજ ત્યાંથી ખસવા પ્રમત્ન કરે છે. હુવે તમને “ખ્યાલ આવશે 
કે પ્રકાશ આપણુને કેટલી બધી કેટલી રીતે ઉપચેગી છે. 
આંખોથી એપારામાં નેવું બહુ સુશ્કેલ છે. પ્રકાશ ન્યાંસુધી 
આંખમાં જતે નથી ત્યાં ઝ્ુધી આપણે 
પ્રકાશ અને આં"ખ ખુલ્લી રીતે નઈ શકતા નથી. 
શાત્રે આપણુને ઘેરે ઘેર નનેવા માટે દીવા કરવા પડે છે. ચ'દ્ર 
પણુ સૂર્યને લીધેજ પ્રકાશ આપે છે. પ્રકાશ હોય તો।જ સ્પષ્ટ નઈ 
શકીએ છીએ. દિવસે સૂર્ય ની હાજરીને લીધે દીવા કરવા પડતા નથી. 
સૂર્ય પ્રકાશ અને ગરમી રહિત હોત તો! સર્વત્ર ભેજ લાગત. 
ભેજમાંજ ઘણુ રાગતું મૂછા છે. આ ભેજ 
પ્રકાશ અને ભેજ. પ્રકાશ વગર ટૂર થઇ શકતે! નથી. 
હવે તમે સમજી તે। શક્યા હશે! કે કેટલે દરજ્જે પ્રકાશ 
આપણા જીવનને ઉપયોગી છે અને ટવાની સાથે પ્રકાશ બક્ષવામાં 
સહાન પ્રભુએ આપણા ઉપર કૈટલી બધી દયા કરી છે. 


ઝન ---- ટા 
ત્રકરણુ ત્રીજુ. 
“પાણી. 
ઈશ્વરે પાણીને! પુષ્કળ જથ્થો જમીન ઉપર રાખ્યે! છે. 
જમીનના એક ભાગમાંવસ્તી અને ત્રણુ 
સૂળા. ભાગમાં પાણી છે. આપણુને પાણી વર- 
સાદને લીધે મળે છે. જમીન ઉપરના 
સહાસાગરામાંથી સૂચની ગરમી પાણીની વરાળ ખન!વી રે છે. તે 
"વરાળ ઉંચે જતાં ઘટ વાદળાં બની વરસાદરૂપે 'ષથ્વી ઉપર વરસે 
“છ. આ પ્રસાણુ હમેશાં થયાંજ કરે છે. વરસાદ પર્વતે ઉપર વિશેષ 
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શ્રમાણુંમાં હૉંથ છે. તેથી ત્યાંથી પાણીનો! સાટે જથ્થો નરીરૂપે 
એદરન્સ દેરો।માં ફેલાય છે. ઉપરાંત, જમીન પાણી શોષી લઇ ઝરણુ 
માર્ગે ઝુવાને પાણી પૂરૂં પાડે છે. કુવા અને નદીનું પાણી પ્રત્યક્ષ. 
રીતે આપણુને પીવામાં વધુ કામ આવે છે. 

જેમ હવામાં સુખ્ય વાયુ નારટ્રાજન અને એકિસજન છે 


તેમ પાણીમાં સુખ્ય વારુ હાઇડ્રાજન. 

“પાણી ઓ રહેલાં તત્ત્વો. એાકિસજન છે. આ ઉપરાંત, પાણીમાં 

પાછળથી આપણુ ઉપષપચેોગમાં લઇએ 

તે પહેલાં ઘણાં તત્ત્ત ઉમેરાય છે. જમીન ઉપર પાણીને। પ્રવાહ 

હોવાથી તેમાં ઘણી જાતના ક્ષાર અને વાયુએ એકઠા થાય છે. આ 

દરેક ક્ષાર અને વાચુની જ્નુદી જુદી ખાસીયત હોવાથી કેટલાંક પાણી 
હાનિકારક નિવડે છે અને કેટલાંક ફાચદ્દાકારક પણુ છે. 

આપણા શરીરને ખાસ કરીને પાણીની જરર છે. શરીરને 

સોટા ભાગ પાણીવાળા છે. લગભગ 

ઉતપચે।૩. નેવું ટકા જેટલો મતુષ્ય શરીરમાં 

પાણીને ભાગ છે.લેહી શરીરમાં ફ્યોજ 

કરે છે, તેને પાણી ન મળે તો તે બરાબર કરી શકતું નથી. એને 

પાણીની જરૂર છે તે આપણુને તરસ લાગવાથી માલૂમ પડે છે. 

તરસ લાગતાં આપણે પાણી ન પીએ તેપ આપણુને બેચેની લાગે 

છે. ને પાણી પી લે! તો તમને ચેન પડશે; કારણુ કે, તેમ કરવાથી. 

લોહીને જરૃર નેગું પાણી મળી નાય છે અને તે સહેલાઈથી ફર્યું 

જાચ છે. 

હુવે પાણી પીવામાં પણુ નિયમની જરૂર છે. "ખરો નિયમ 

1 જ્યારે તરસ લાગે ત્યારેજ પાણી 

નિયસ. પીવું. એકદમ ઘણું પાણી પીવુ 

નહિ. એકાદ નાતું પવાકું પાણી તરસ 
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લાગે એટલે પીએ તો! હેરક્તકર્તા નથી. ઘણું પાણી પીએ તે 
પાચનકિયાના કામમાં હેરાનગતિ થાય છે, તેમજ ઘણું ઓછું 
"પાણી પીએ તેો।યે કખજીઆત થાય છે અને મળ સખ્ત ખંધ્રાઈ 
જાચ છે. નીચેના નિયમ પાળીએ તે તંડુરસ્તી સાચવી શકીએ. 
(૧) ભૂખે પેટે પાણી નજ પીવું. 
(ર) બિમારીમાં તરસ લાગે તે! પણુ ને ડૉકટરે ના પાડી 
હય તો, પાણી ન પીવું. 
(ડક)કસરત અગર સખ્ત મહેનત કર્યાખાદ તરત પાણી ન પીવું. 
(૪) જમતી વખતે બિલકુલ પાણી ન પીવું એ ઠીંક નથી. 
અડધું જમ્યા પછી દોઢેક નવટાંક અગર પારીર પાણી પીવું ન્નેઇએ. 
ત્યાર બાદ જ્યારે તરસ લાગે ત્યારે પીવું. 
(૫) પાણી થેડું થોડું પીડું. એકદ્ટમ સાસ ટું પીવાથી ઘણાંને 
અકળામણુ થાય છે. 
પાણીનાં બે પ્રકાર છે. (૧) શઝુદ્ઠ અને 
(ર) અશદ્ધ 
શુષ્દ પાણીમા પાચન કરે એવાં તત્વો સુષ્કળ હાય છે. 
તેમાં શરીરને વેડુરસ્ત કરે એવા વાયુ 
શુદ્ધ પાણી. અને ક્ષાર મળેલા હોય છે.દા'ઃખલા તરીફે, 
કારબોાનિક એસિડ ગૅસ શ્વાસમાં લેવાય 
તતો ઝેરરૂષ છે. પણુ નેને તેજ વાયુ પાણીમાં મળેલે! હાય તો! પાચ- 
નશક્તિ વધારનાર છે. વળી, કચરા ન હાય, વાસ મારતું ન હોય, 
અને સ્વાદ રહિત હોય તોજ પાણી ચેોકખુ છે એમ ગણી શકાય. 
દરેડ કુવા કે નદીમાં શુષ્ધ પાણી હોય છે એમ કંઈ ચોાપ્કસ કહીન 
શકાય. ઘણાં કારણને લીધે તેમાંતુ શુધ્ધ પાણી માણસો અશુધ્ધ 
કરી નાંખે છે. 


મઝાર. 
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અશુદ્દ "પાણી. 
જે પાણી વાસ મારે, કચરાવાછું લાગે, સ્વાદવાીં લાગે તે 
પાણી ખુલ્લી રીતે અશુદ્ધ 
પાણી ગણી શકાય. જે પાણી 
પર્વતો।'માં થઈ, જંગલેામાં 
થઇ ખરાખ અસ્વચ્છ જગ્યા- 
એ।માં થઇ ઘસડાઇ આવી, 
તેમાં તંદુરસ્તીને હાનિકારક 
તત્ત્વો મિશ્ર કરી, આ'ખરે 
જુવા કે નટીમાં મળે છે તે 
અશ્ઞટ્દ પાણી કહેવાય છે. 
જેમાં સફેતે! હાય છે તે 
(સૂક્સદર્શક યંત્ર વડે તપાસેલું) પાણી પણુ અશુપ્ધ પાણી. 
અસ્વચ્છ "પાણીનું ટીયુ.ઃ એ ખધાં પાણી પચવામાં 
(આકૃતિ ૧૪) સખ ગણાય છે. એને। અથી 
એટ્લે! કે તે પાચનશક્તિ મંદ પાડે છે. એવાં પાણી જયાં લોકે 
શુદ્ધ કરતાં નથી ત્માં તેમને અસ્ુક પ્રકારના રોગ લાગુ પડે છે. 
કેટલાંક પાણી નરી આંખે નેતાં સ્વચ્છ લાગે છે. પણુ ખરૂં 
નેતાં તેમાંચે જંતુએ રહેલાં છે. આકૃતિમાં નનેશે। તો એવાં પાણીના 
એક ટીપામાં કેવાં જેતુઓ રહે છે તેનો કંઇક "ખ્પ્રાલ આવશે. 
(૧) કેટલાંક અસ્વચ્છ પાણીથી કેલેરા, મરડા અને 
સંગ્રડેણી થાય છે. 
(૨) કેટલાંક્થી અસુક જાતના તાવ લાગુ પડે છે. 
(૩) કૈટલાંકથી ચામડીના રાગ થાય છે. જેવાં કે, દરાઝ 
કે ખરજવું. 





૪૬ 


(૪) કેટલાંકને લીધે શરીરમાં વાળો થાય છે,અને તે ચામડી 
અહાર નીકળે છે. આ રાગ ઘણી હેરાનગતિ કરે છે. 


આ બધાનું કારણુ એ હાય છે કે તેવાં પાણીમાં ઘણી જાતના 
જ”તુએ। સુષ્કળ રહે છે. 


પાણી હવા ચૂસી શકે છે. કુવા આગળની ખરાખ હુવા પાણી 
ચૂસી લઈ તેમાં બગાડા કરે છે. ઉપરાંત, 
પાણી અશજુદ્દ જે ઝુવાતું પાણી ચાકખુ' હાય તેના થાળા 
થવાના કારણે. આગળ કપડાં ધેો1વામાં આવે, વાસણુ 
માંજવાસાં આવે તો તે ખષો। કચરા અને 
સેલ કુવાના વાણીમાં જઈ પાણી બગાડે છે. તળાવ તથ। નદીતસુ પાણી 
પણુ તેવીજ રીતે ખગડ છે. હાર નડાતાં હોય, કપડાં ધોવાતાં હોય, 
લોકે નહાતાં હાય તેવી જગ્યાએથી પીવાને માટે પાણી લેવુંનહિ. 
વળી કઝુવા, વાવ, તળાવ આગળ ઝાડે હોય છે ત્યાર તેમનાં પાંદડાં 
ખરી અદ જળાશચેનાં પાણીમાં પડે છે; તેથી, તેમાં કોહવાણુ થાચ 
છે. અતે પાણી વિકારવાળું ખની રહે છે. આવું પાણી લીલ અને 
રેવાળને લીધે અચ્વચ્છ થઈ રહે છે. 
નટી તેમજ તળાવનાં પાણીમાં ખીનને ઘણે! મેલ ભળે છે.તેમની 
નજીકમાં લે।કેો દિશાએ (ઝાડે ફરવા) નાય છે. ચોમાસામાં એ ખધું 
પાણીમાં ખે'ચાઈ આવે છે અને પાણી ખગાડે છે.ગ્ૃત મતુષ્યો બાળીને 
થયેલી રાખ નરીના પાણીમાં નાંખી દેવામાં આવે છે તે પણુ પાણી 
અશુદ્ધ કરે છે. જાનવરો તેમાં પાણી પીવા આવે છે અને ત્યાંજ 
સળમૂત કરી પાણી વિકારવાછી બનાવે છે. આવી ઘણી રીતે પાણી 
જળાશયોમાં રોગકર્ન્લસા થાય છે. આવાં પાણી પીવાથી મરડા, 
અતિસાર, ખસ, ખરજવાં, દરાઝ અને તાવ લાગુ પડે છે. 


૪ર 


ઝુવાઅને વાવ સ્વચ્છ રાખવાં એ આપણી પરજ છે. તેમાંતું 
પાણી કોઈ રીતે ખગડેનહિ તે માટેખફુ 
શુદ્ધ "પાણી રાષખ્)મ- પાસે ઝાડ વગેરે ઉગાડવાં નહિ, તેમજ તે 
વાના ઉ'પપાચે.. ઉપર તેઝઝુમી રહેવાં ન નનેઇએ. કુવાના 
થાળા ઉષર કપડાં ધોઈ કે વાસણુ માંજીને 
ગંદવાડ થવા દેવો નહિ. ચામડીના રેગવાળા માણુસના હાથપગ 
ત્યાં ધોવડાવવા નહિ. ત્યાં નહાવું નહિ. તેની આસપાસ થોડી 
જગ્યામાં છે! અને રેતી નાંખવી. તેની ખહુ પડોશમાં પિશાખખાનાં 
જે જાજરૂ કે ગટર ન હોવી નેઇએ. તેમાં એકઠી થચેલે। કચરો થોડે 
થાડે વરસે ગળાવી નાંખવે।. 
તળાવની પડોશમાં દિશાએ જવું નહિ. જે તળાવનું પાણી 
લેના પીવામાં વપરાતું હોય તેમાં ઢોર વગેરેને પાણી ન પાવું.તેમાં 
કપડાં ધોવાંજ નહિ. તળાવનું પાણી ખને ત્યાં સૃષી પીવા માટે ન 
વાપરવું; કારણુ, તેમાં પાણી ઘણાં કારણને લીધે ખગડવાને। સંભવ 
રહે છે. ઉપરાંત, પાણી સ્થિર રહે છે એટલે મળ વગેરે તેમાંજ રહી 
ઠરી તય છે. 
નદીનું પાણી બનતાં લગી ચોકખુ' રહી શકે છે. તેમાં સોટી 
નદીમાં ખાસ કરીને. કારણુ કે, જે બગાડો નદીમાં થયો હોય છે 
તે વડેતાં પાણીને લીધે ઘસડાઈ જઇ કિનારે ઠરી ન્તય છે અને 
અંદરનું પાણી નિર્મળ ખની રહે છે. નાની નરીઓમાં પાણી ખગડ- 
વાના સભવ રહે છે. ન્યાં હેઠાણુનો ભાગ ણેપ્ય ત્યાં હોરને પાણી 
ચાવું અને ત્યાં કપડાં ધોવાં માટે નક્કી કરવું. નરીનેો ઉપલાણુ 
અગર ઉપર વાસને ભાગ હોય ત્યાંથી પીવાનું પાણી વાપરવુ. 
સ્યાં કોઇને ગંદકી કરવા દેવી નહિ. 
ઘરમાં ભરી રાખેકું પાણી ગંડુ થવા સંભવ છે. જેઓ બેદ- 


“૪૩ 
રકાર હોય છે તેએ પોતાનાં ઘરમાં ભરી રાખેલા પાણીની કાળજી 
લેતા નથી. ઘરમાં આપણે ખેડાં, ગોળી અને ટાંકલીઓમાં પાણી 
ભરી રાખીએ છીસએ. બેડાં અને ગાળી ખરાખર સ્ત્ર કર્યા વગર 


પાણી ભરી રાખવામાં વાપરીએ તે! પાણી મલિન થાય છે. હમેશાં 
ધ્ાતુનાં વાસણ્‌। માંજીને ખરાખર ધોઇને પાણી ભરવામાં વાપરવાં. 


તેમને દરરાજ ખહાર તેમજ અએદરના ભાગથી ધ્યાનપૂર્વક સાખ, 
કરવાં. પાણી ભર્યા પછી વાસણુઃ ઉઘાડાં રાખવાં નહિ. ઉઘાડાં 
રાખીએ તો! કચરો પડે. વાશી અને તાજું પાણી એકડુ' કરવું નહિ. 
અશુદ્ધ પાણીને શુટ કરવાની જ્નુરી જુદી રીત છે. (૧ » ફકત 
કચરાવાળી' હાય તે! તેને જાડા કકેડાથી 

"પાણી શુદ્ધ કર- ગાળીને સાષણ્ૂ કરી શકાય છે.(ર) કેટલીક 
વાની રીત. વખતે પાણી નીચે પ્રમાણે સાખ કરવુ” 

પડે છે. એક માટીની ગાગરને તળીએ 

થોડાં ખારીક છિદ્રો પાડી તેમાં કોલસા અને રેતી તે અડધી ભરાય 
ત્યાં સુધી રાખવાં. એક ખીજી ગાગરમાં પાણી લેવું અને તેની નીચે 
એક ખબારીક વેઠ રાખી તેને કોલસઃ અને રેતીવાળી ગાગરપર 
સૂકવી અને એક ત્રીજી ખાલી ગાગર છેક નીચે બેઠક ઉપર ગોઠવવી. 
ઉપલી ગાગસરતત-ું પાણી બારીક છિદ્રમાં થઈ વચલી ગાગરમાં જશે 
અને ત્યાં રતી કોલસાની મદદથી સ્વચ્છ થઈ નીચલી ગાગરમાં 
ટપકે. તે પાણી પીવા લાયક બનશે. આરીતે સ્ટ, કરવા કેટલાક 
લાકડાની ઘોડી બનાવી વાપરે છે. ને ગાગર ઉપર ઢાંકણું રાખે તો 
ઢાંકણુમાં પણુ છિદ્રા પાડવાં કે જેથી પાણી નીચેની ખે ગાગરમાં 
ટપકી શકે. (૩) અશુદ્ધ પાણીને ગરમ કરી શકાય છે. એથી તેમાં 
રહેલા જતુએ નાશ પાસે છે. (૪) આઠશેર મેલાં પાણીમાં એક 


રૂપિયાભાર ક્ટકડી નાંખવાથી સ્વચ્છ પાણી ઉપર રહી કચરો નીચે 
ડેરી જાય છે. 


ત્રકરણુ ચોથુ. 
બરાક. 
આપર્ણુંશરીર એક એંજીન જેવું છે. જેમ એંજીનને કામ કરતું 
રાખવા કોલસાની જરૂર છે તેમ મનુષ્ય શરીરને કામ કરતું રાખવા 
ખોરાકની જરૂર છે. જેમ એજીનને ઘસારા પહોંચે છે તેમ મતુષ્ય 
શરીરને પણુ પહાંચે છે. બન્નેમાં ગરમી કાચમ રાખીએ તો તેએ! 


કામ કરી શકે છે.શરીરને સાંચા તો રાત દિવસ ચાલ્યાજ કરે છે. 
એટલે, સૂતા હોઇએ કે બેઠા હોઇએ, ઉંઘતા હોઇએ કે જાગતા 


જાઇએ તો પણુ અંદરના ભાગે! દૃદય, ફેક્સાં વગેરે કામ કેરે છે. 


તે ખધાંને ઘસારા પહોંચે છે અને તેને પહાંચી વળવા ખોરાક 
નઈએજ. 


ખોરાકમાં પ્રોટેઈને,* કાંજી અને ચરખી પ્રમાણુસર હોય તેદ 
વિશેષ ફાયદાકારક છે. દાળમાં અને દરેક 
ઉપચેગી તત્ત્વો. જાતના કઠોળમાં પ્રેટેઈનિનું પ્રમાણુ ટીક 
હોય છે અને તે શરીરના ઘસારા માટે 
સઝાતું તત્ત્વ છે. શાકભાજીમાં કાંજી અને ખાંડનાં તત્ત્વ છે. તે પણ 
શરીરપોાષણુ માટે જરૂરી છે. ઘી અને દૂધમાં ચરખી હાય છે. તે 
શરીરમાં ગરમી કાયમ રાખે છે. હમેશાં એવો ખોરાક લેવો કે જે 
સણેનતને લીધે પહાંચતાં ઘસારાને પહોંચી વળે અને શરીરમાં 
ગરસી કાયમ રાખે. 
શરીરના ખંધારણુને પેજની જરૂર છે. ભાતમાં પેજ છે; પણુ, 
એકલા પેજથી તે કામ સરતું નથી. તેને પ્રોટેઇનની જરૂર છે; કારણુ 
કે, પ્રોટેઈન શરીરમાં માંસ બનાવનાર તત્ત્વ છે અને તે સ્નાયુ અને 


મગજને તાકાત આપે છે. ટ્રધ, દહોં, અનાજ, મસુર વગેરેમાં એ 
તત્ત્વ છે 


* ગ્ોરેધનેમાં નાઈટ્રોજન, ઓકિસજન અને કારબનનાં તત્વ છે. તે 
સ્નાયુને પોષે છે. 


૪ષ 


આપણા ખબોરાકસાં વપરાતી ચીનને અને તેમાંરહેલાં તત્બેદ 

દૂધ, દહોં, મસુર ઈંડાં, માંસ, માછલાં, અનાજ કઠણુ છોડાં- 

વાળાં ફે્‌ળ, વાલ, વટાણા, એ ભારે 

પ્ટેઈન. ખે'રાક- છે તેથી દિવસમાં એકવાર 

લેવાય તે॥જ પચે.નહિ તે! વાયુ થાય છે. 

ગાળ, સાંકર અને સીઠાઇમાં ખાંડ છે. ચોા!ખા,મધ્વો, ઘઉંના 

લે।ટમાં સાંકર જેવો! પદાથે છે. તે પચા- 

"'"ખાંડુ. વવા સુશ્કેલ છે. જેએ સખ્ત કામ કરે 
છે તેને માટે તે જરૂરનાં છે. 

વનસ્પતિ, અઝુક અરે દ્ધ અને ફળો,અને બટાટાની છાલમાં 

પણુક્ષાર છે. તે લે!હીની નત સુધારે 

ક્ષારો. છે અને પાચન રસ વધારી હાડકાંને 

પણુ મજખુત કરે છે. 


ચરખી ઘી, દ્ધ, માંસ જેવા પદાર્થો ગરમી કાયમ 
૨ રાખી શરીરમાં ચરખી વધારે છે. 


એકજ જાતના તત્વવાળે ખોરાક લેવો તે કરતાં દરેક તત્ત્વને! 
સમાવેશ થતે હોય તેવે! ખોરાક શરીરને વધારે સશક્ત ખનાવે છે. 
ખોરાક જુદી જુદી જાતનો હોઇ શકે છે. તે દેશ અને 
લે।કના રીત રિવાજ ઉપર વિશેષ આધાર 

ખોરાકની જાત. રાખે છે. કેટલાક લોક સાંસાહારી છે 
એટલે માંસ વગેરેનો મોટે ભાગે ઉપ- 


ચે!ગ ખોરાક તરીકે છે. કેટલાક શાકાહારી છે. શાકાહારી અનાજ 
અને શાકભાજીનો સાટે ભાગે ખોરાક તરીકે ઉપચોઃગ કરે છે. 


જેએ અનાજ અને શાકભાજી ઉપર નિર્વાહ ચલાવે છે 
તેઓએ તેમની જત ઉપર ખાસ ધ્યાન આપવું. કેટલાક ફૂસ્ત 
“ખીચડી અને શાક ખાઈ ચલાવે છે, તે! કેટલાક રોટલા અને છાશ 


ત્ર” 
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ઈને પોતાનુ જીવન ચલાવે છે. કેટલાક દાળા, ભાત, શાક અને 
શટલી હમેશાં લે છે. કેટલાક શ્રીમંત વર્ગીના ઝહસ્થેો!નાં ધરમાં 
કંઈ ફઇ મિષ્ટાન, જેવાં કે, બિરંજ, શીરે, કંસાર, લાડુ વગેરે ખારા- 
કમાં વપરાય છે. 
કેટલાક ખોરાક ભારે હોય છે અને કેટલાક હેલકા હાય છે. 
ભારે ખોરાક પચવે! સુશ્કેલ છે અગર ઘણે લાંબે વખતે પચી શ કે છે. 
હલકે! ખોરાક સહેલાઇથી પચી શકે છે. ભારે ખે!રાકમાં ઘી અને 
ખાંડનો ઘણુ! ઉપયોગ થાય છે. શીરા, પૂરી, બિરંજ, લાડુ, પકવાન, 
જલેખી, પૂરણુપાળી, ખાસુદી, શિખેડ, ટ્રષપાક; ઉપરાંત, તેલમાં 
તળેલી કેટલીક વસ્તુઓ, જેવાં કે ભજીઆં. ખમણુ હોકલાં વગેર 
પણુ ભારે ખોરાક ગણાય. 
હલકો ખોરાક જેવા કે રોટલા, છાશ, ખીચડી અને કઢી; 
દ્દાળા, ભાત, રોટલી અને શાક; રીતસર નિયમિત રીતે લેવામાં આવે 
તો જલદી પચી ન્નય છે. 
હમેશા હલકે ખોરાક ષસંદ કરવે1. તેથી રાગ થતો! નથી 
અને શરીર મજખુત રહે છે. 
દરેક જતને! ખોરાક માણુસને ઉપયોગી છે.દેશનાં હવાપાણી 
ઉપર તે સુખ્યત્ત્વે આધાર રાખે છે. કોઈ 
ઉપચેોગિતા. પણુ માણુસ પોતાને માફક આવતા 
ખારાકનેો ચે।ગ્ય પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરે 
તે! તે તૈદુરસ્ત રહે છે. કેટલાક માણુસોા જેને બેસી રહી કામ કર- 
વોતું હોય છે તેસને થોડા ખોરાક નનેઇએ છે; અને જેઓને હરવા 
ફેર્વાતું અગર તો મજુરી કરી કામ કરવાનું હાય છે તેમને ખોરાક 
વધાર નનેઇએ છે. સૌએ પોતાને ર્ચે અને પચે એટલે! ખોરાક * 
લેવા ટેવ પાડવી. 
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આપણે જે પષકવેલે! અગર રાંધેલો ખોરાક ખાઈએ છીએ 

તેના ઉપર શરીરમાં તેને લોહીના રૂપમદે 

પાચનક્રિયા. ફ્રેરવવાને જે કિયા ચાલી રહી છે તે 
'પાચનકિયા કહેવાય છે. ખરૂં નેતા, એ 

“પાચનકિયા આપણા રાંધેલા ખોરાકને જઠર અને આંતરડાંમાં 
જુદરતી રીતે કરી રાંધે છે. ખોરાકને સડાંમાં દાંત વડે ચાવીચાવીને 
ભૂકા જેવો! કરવે।. તેસ કરતાં મ્ડૉમાં રહેલો થંકનો જથ્થો! તેમાં 
પ્રીસેધીમે મળી તેને! લોહી જેવો ચીકણ્‌। પદાથ બનાવે છે. તે 
અન્નનળીને રસ્તે જઠરમાં ઉતરે 
છે. જીભ ખોરાકને મ્હામાં 
આમતેમ હલાવી લાહી જેવેા 
ચીકણા ષદારથે થતાં અન્નનળી 
તરક્‌ ધકેલે છે. હવે જઠરમાં 
તેની સાથે જઠરરસ મળે છે 
ત્યાંથી ખ।ારાક આંતરડામાં જાય 
છે; પણુ આંતરડામાં ઉતરતાંજ 
કલેન્માંની પિત્તની કોથળી- 
માંથી તેમાં પિત્ત રેડાય છે. 
ખોરાક પિત્ત સાથે મળવાથી 
ત્યાં વિશેષ પચવા લાયક ખને 
છે. ત્યાંથી આંતરડાંમાં જુદા 
જુદા રસાની મદદે તેનું અસલ 
“પાચનક્િા સાથે સંબંધરા'ખ- રૂપ એક સુષ્ટિકડારક રસમાં 
આર ભાગો. (જઠર, આંતરડાં બદલાઇ નાય છે. આ રસને 
વગેરે) કેટલોક ભાગ શીરાઓ ચૂસી 
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લે છે અને "રતા લોહીમાં મેળવી દે છે; અને કેટલે!ક ભાગ 
ચહણેલે! હૃદય તરફ જાય છે અને પછી ફરવાની કિયામાં સાસેલ. 
થાય છે. જે નકામા કચરો હોય છે તે મળમૂત્ર રસ્તે ખહાર 
નીકળી ન્તય છે. 
આ કુદરતી કિયા પાચનકિયા છે. તે હમેશાં સારી રીતે 
ચાલ્યા કરે એટલા માટે ખોરાક 
એ રાડ ક્યારે અને પહેલાં સારી રીતે ચાવવાની જરૂર છે. 
કેવી રીતે લેવે।. જેમ ખને તેમ તેની સાથે સ્હૉંમાં 
ગળા પાસે રહેલો ગોળીઓ માંથી નીક- 
ળતાં થૂંક (લાળ) ને ખૂબ મળવા દેવુ. જ્યારે લાહી જેવે। સડા- 
માંને! ખોરાક ખાંડ જેવે મીઠે! લાગે ત્યારે ગળી જવા. જે ખેઃરાકે 
અરોાખર ચાવવામાં નહિ આવે અને અધકંચરે। ગળી જવાસાં આવે 
તો! તે જઠરમાં બરાખર પચતે! નથી. તેથી કેટલીકવખતે ચૂ ક મારે 
છે અને વખતે ઉલટી પણુ થઈ જાય છે. માટે ખોરાકને ખરાખર 
ચાવવાની 'ખાસ જરૂર છે. 
ખોરાક ખર્‌' તાં ભૂખ લાગે ત્યારેજ લેવો. નિયમિત 
રીતે ખોરાક લઈએ તે! કયાર ભૂખ લાગરી તેતુ અનુમાન થઈ 
શકે છે. અંગ્રેને સહવારે આઠ વાગે નાસ્તે! લે છે, બપોરે એક 
વાગે પાછા ખાય છે અને સાંનટે આઠ વાગે વાછી કરે છે.આપણે સહ- 
વારે અગિયાર ખારને શુમારે ખાઇએ છીએ અને સાંજે અગર 
રાત્રે આઠેક વાગે વાછી કરીએ છીએ. હમેશાં પુખ્ત ઉસ્મરના 
માણુસેોએ સહવાર અને રાતના જમણુ વશ્ચે ૬ થી ૮ કલાક 
સુધી જઠરને આરામ આપવે. નાનાં છે।કકરાછેકરીએને જલદી 
ભૂખ લાગે છે. તેથી, તેઓએ ચારપાંચ વાગે થોાડુ' ખાવું. જે 
છેકરાં હિવસમાં ધણીવાર ખા ખા કરે છે તેઓતે તાવ આવે. 


તીત્ને 


છે. તેઆએ ચાદ રાખવુ કે ખાધેલો ખોરાક પેટમાં બરાબર 


પચે અને ખરેખરી ભૂખ લાગે ત્યારેજ ખાવાતુ માંગવું. જે 
ખાઓ તે ચોકકસ ચાવીનેજ ખાનને. 
અપચો એ કેટલાક રોગતું મૂછા છે. અપચે।-આપણુને કહે છે 


જે જઠરને હવે આરામ આપે!. એ વખતે 

અપચો, રેોગેપનું તમે એકાદ વખતતું ખાવાનું માંડી વાળો 
સૂજીન તે! વધારે સાર્‌. તમારા જઠરને આરામ 
સળવાથી અપચાને પરિણામે થતાં કેટલાંક 

હાનિકારક તત્ત્વો બનતાં અટકે છે. લોહી શરીરમાં મઝાની રીતે કરી 
રાકેછે. જે કંઈ ઝેર બન્યું હાય તેને લોહીમાં રહેલાં સફેદ પિ'ડો 
ટૂર કરે છે. હવે જ્યારે ખીજે દિવસે જસે। ત્યારે માફકસર હલકે 
ખોરાક લેવો. એકવાર જમ્યા નહાતા એમ પારી વધુ ખોરાક 


ચપેટમાં લાધવે! નહિ. 
અપચે થાયજ નહિ એટલા માટે રાત્રે ભૂખ હાય તે કરતાં 


થાડો ઓછે ખોરાક લેવો. રાત્રે મગજ કામ કરતું નથી તેથી 
પાચનકિચા પૂર નનેશથી ચાલતી નથી. રાત્રે જમ્યા ખપ્દ બે 
કલાક પછીજ ઉંઘવાની ટેવ રાખવી. તેમ વતૈવાથી સારી નિ'દ્રા 
આવે છે અને કેો!ઈષણુ જાતતું ખલેલ પહોંચતું નથી. અપચે 
ન હોવાથી સહવારે દસ્ત સારા બેધાએલેો! પીળાશ પડત! રંગનો 
આવે છે, અને સસે તાના પ્રફૂક્ષિત થઇ તે દિવસે કામે વળગે। છે।. 
હુદદ ઉપરાંત ભૂખ્યા રહેવામાં પણુ ભૂલ થાય છે, તેથી 
શરીરને ખોરાક વગર ન્નેઇતું લોહી પૂરૂ 
અતિશય ભૂખ્યા પડતું નથી. શરીરમાં અશક્તિ લાગે 
રહેવાનું જે"ખસ.ઃ છે અને ગભરામણુ થાય છે; ફેર આવી 
કેટલીકવાર પડી જવાય છે, અને લે[હીનું 
કેરડું મેદ પડે છે. આ ઉપરથી સમજવું કે બહુ લાંઘણુ કરવાથીએ 
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કાયદો નથી. ખને તો પંદર દિવસે એકાદ દિવસે ન ખાઇએ તેદ 
ખોટું ન ગણાય. શરીર અને મગજ તંદુરસ્ત હોવાથી ચિત્તશુદ્ધિ 
થાય છે એમાં કઈ શક નથી. 

રૂડુના પ્રમાણુમાં ખોરાક લઇ શકાય છે. શિચાળામાં કંઇક 

વધારે ખોરાક નનેઇએ છીએ. ઉનાળામાં 
ખબોારપ્ક અનેર્તુએપ. ઓછા ખોરાકની જરૂર છે. ખોરાક 
ગણુત્રી પ્રમાણું ખાવાની ટેવ પાડવાને 
અદલે પેટ કેટલેપ પચાવી શકશે તેને! અતુમાન કરી લેવે। વિશેષ 
સારૂં છે. ડહૅવત છે કે “ખાય તે ધાય'. એનો. અથ એવે છે કે 
સાણુસ જેટલું પચાવી શકે તેટલું ખાચ તો! ઘણું કામ કરી શકે. 
ખ્હી ખ્હીને એાછું ખાયું એ પણુ ચોગ્ય નથી. કસદાર લોહી રાખવા 
ચો.ગ્ય લાગતે! ખોરાક તે! લેતાજ રહેવું અને મહેનત કરી તે 
ચચાવતાં રહેવું. 
તડ.” “ડત. 
પ્રકરણ પાંચસુ. 
ી કસરત. 

શરીરના દરેઝ ભાગને ચોગ્ય કેળવણી આપીએ એ કસરત. 
ને આપણે બેસી રહી જુદા જુદા અવચવોને તેમને નેઇતી કસરત 
ન આપીએ તે શરીર ડંતાઈ નય છે. એવું શરીર ખીનને બાન્ન 
રૂપ છે; માટેજ, કસરતની દરેડ જણુને જરૃર છે. 

શરીરમાં લોહીને હૃદય ફ્રેરવ્યાં કરે છે. તસે સમજી શક્શે॥ 
જ જ્યારે આપણે બેઠા હોઈએ અગર આરામ લેતાં હોઇએ ત્યારે 
લોહી શરીરમાં ધીમી ગતિએ ફરે છે. ન્યારે દોડીએ છીએ ત્યારે 
લેક્હીની ગતિ વધે છે અને શરીરમાં લેો!હી ઝપાટા બંધ ૫૨ છે. 


પજ 


ન્તેને લીધે શરીરના દરક ભાગને નેઇતું તત્ત્ત જલદી મળે છે 
ભને તે ભાગ મજબુત ખને છે. ઉપરાંત, શ્વાસોચ્છવાસ વષે છે તેથી 
વધુ ઓકિસજન ફેક્સાંમાં પ્રવેશ કરે છે અને તે પરિસુપમે વુ 
કારબોાનિક એસિડ ગેસ બહાર નીકળી ન્ય છે. એટલું તો ધ્યાનમાં 
ખસ રાખવું કે થાક્રીએ ત્યાં- સુધી દોડયા કરવું એ શરીરને 
છાયો કરવાને ખદલે વધુ નુકસાનકારક છે. 

હવે તસે સહેલાઈથી સમજી શકશે! કે આપણા શરીરને. 
કસરતની ખાસ જરૂર છે. આપણે સાધારણુ રીતે કંઇ કંઇ કામ તો 
કરીએ છીએ; પણુ, બધાં કામ એવાં હોતાં નથી કે શરીરના બધા 
ભાગને કસરત મળે. તેથી અસ્ુક જાતનીજ કસરત શરીરને તેદ 
નએઇએ. હાથપગને ઉપયોગ આપણે કરીએ છીએ, પણુ તે કસરત 
ન કહેવાય. ફોઈ વખત મિત્રોમાં મળી ગપાટા મારીએ છીએ 
તેમાં કસરતન મળે. ગાડીસાં બેસી % રવા જઈએ એ પણુ ખરૂં નેતા 
કસરત નથી. આકફ્રીસમાં બેસીને લખ્યા કરીએ એ કસરત નજ 
કહવાય. વેષારીની ફ્ુકાને બેસી પડીકાં ખાંધે તેચે ખરૂં કહેતાં 
કસરત તે નહિજ. 

તસે એવા પણુ માણુસ નૈયા હરી કે જેએઃ આખો દિવસ 
ઘરમાંજ બેસી રહૈ છે. જેમ કોઈ વસ્તુ ઉપચોાગમાં ન લેવાથી 
તેના ઉપર કાટ ચઢે છે તેમ શરીરમાં પણુ આળસને પરિણામે 
કાઢ ચઢે છે. કેટલાકે માત્ર મહોલ્લામાંજ મિત્રે કે પડોશીને ત્યાંજ 
બેસી ગપ્પા માર્યા કરે છે. આવ! માણુસો।નાં શરીરમાં ચરખી 
નધી જાય છે અને તેને પરિણાસે શિથિલતા વધે છે. શરીરને! 
ઝુદરતી રીતે નેઈતેો ઉપચોાગ ન થાય તે તે અગડે છે અને 
મનને પણુ ખગાડે છે. ચરખી કેટલેક ૬૨રન્‍જે રોગનું ઘર બને 
જુ. આળસુ માણુસનાં શરીરમાં લોહી સારી રીતે ન જૂરવાથી 


પર્‌ 


તેના અવચવોનને નનેઈતું પાષણુ મળતું નથી.તેથીજ આળસુ બેઠકિયાને 


ક્રસરતની વિશેષ જરૂર છે. તડુરસ્ત માણુસે પોતાની તંરુરસ્તીઃ 
જાળવવા ખાતર કસરત કરવીજ ન્નેઇએ. 


ઝ્સરત કરવાથી ઘણા ૪ ચદા થાય છે. 
(૧) કસરત કરતાં શ્વાસ ઉંડા લેવાય છે અને તેથી એક્કી 


વખતે ત્રણુ ચાર ગણે! પ્રાણુવાયુ શ્વાસ માર્ગે ફેક્સાંમાં જાય છે. 
ઉપરાંત, લે।હી ઝડપથી ફેરવાને લીધે દરેક અવયવ પોષાય છે અને 
ઝેરી હુવા અહાર નીકળી ન્ય છે. 

(૨) શરીરમાં સ્કૂતિ 
આવે છે. જે કામ તમારે 
કરવાનું હાય છે તે તો! તમે 
કરો છે પણુ ખીજાતું કામ 
પણુ કરી આપવા તસે 
ઉત્સાહી હો છે. આળસુ 
સાણુસ કરતાં સ્ષ્ુતિવાળે 
માણુસ સમાજને ખહુ 
ઉપચે।ગી છે. 

(૩) કસરતથી પાચન 
શક્તિ વધે છે. તમે ખોરાક 
સારી રીતે લઇ શકે છે. તે 
તસારાશરીરનેમઝાનુંલેહી 
સુરૂં પાડ્યાજ કરે છે. 

6૪) સ્નાયુઓ મજખુત 
ખને છે. તે કારણે તમારી 
કસ્પમ્રતી શરીર. (આડૃતિ ૧૫.) સહનશક્તિમાં વધારે થાય 
છે. તસે સુશ્કેલીએ સહેલાઇથી વેડષ્રી શકે છે એટલુંજ નહિ, 





પડ 


પણુ લાંબો વખત સબધી સખ્ત કામ કરી શકે! છે. સ્નાયુની 
સજબુતીને લીધે તમે કામનો બાને કોઇ વખતે વધી જતાં 
તમારા ટકાવ કરી શકે છે. કોઇ લુંટારાની સામે તમને સદદ 
મળે ત્યાં સુધી ટકાવ પણુ કરી શકે છે. 

(૫) કસરતથી શરીરમાં લોહીની નજાત સુધરે છે. શરીર 
લાલ તંદુરસ્ત લાગે છે. મજબુત સ્નાયુને લીધે શરીર ખરેખર 
અખીદ્ટાર થાય છે. એવે। કયે। છોકરા હોય કે જેને લરુરસ્ત મજબુત 
અને ખુબીદાર શરીર ન ગમતું હોય ? ખુખબીદાર શરીર કુદરતનો 
એક સુંદર નમૂનો છે. માણુસ તેવા શરીરવાળાને નઈ આકર્ષાય 
છે અને બીન્ન તેવું શરીર બનાવવા પ્રયત્ન કરવા લલચાય છે. 

(૬) આવા પ્રમાણુસર થયેલા તંદુરસ્ત શરીરમાં રાગ સહૅ- 
લાઈથી દાખલ થઈ શકતો નથી. સાધારણ રોગના જંતુઓને તે 
શરીર પત્ત કરતું નથી. કદાચ જખરા જંતુઓ હેરાન કરે, પણુ 
લોહી શરીરમાં તંદુરસ્ત પકારનું હોવાને લીધે તે ધીમે ધીસે તે 
જંતુઓને॥ નાશ કરે છે. રાગ લાગુ પડતાં છતાં તે જલરીથી રાગ 
સુક્તથાય છે. આવી શક્તિવાળછીં શરીર આપણુને વધુ ઉપચેાગી છે. 

(૭૦) રોગસૃક્ત શરીર એક અમૂલ્ય ચીજ છે. તંદુરસ્ત 
સાણુસોનાં આાળક પણુ તંદુરસ્ત બને છે. દુનિયામાં તંદુરસ્ત ખાળકે 
વારસામાં મૂકવા ખાતર તમે જાતે કસરત કરી તંડુરસ્ત ખને. 
એવે કાણુ અભાગી પુરૂષ હોય કે જે પોતાની પાછળ ટુખળાં, 
શાગિષ્ટ બાળકે મૂકવા માગે ? ખરે, કોઇજ નહિ. 

(૮) શરીર તડુરસ્ત હાય તોજ જીવવામાં આનેદ લાગે 
જે. તેવાંજ શરીરમાં મનની સ્થિતિ ષણુ ઉચ્ચ આનંદ અનુભવે 
છે. શરીર અને સનને નિકટ સંખેધ છે. તમે રાગિષ હો તો! મન 
સ્થિરતા સાચવી શકતું નથી એને તો તમને 'ખ્યાલ હરે, તેથી 
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તૈડુરસ્ત શરીર ખનાવી મનને તંદુરસ્ત સ્થિતિમાં રહેવા મદદ 
કરવી. તોજ ખુશમિન્ઝ, પરાપકારવૃતિ, પ્રજ્ુભક્તિ અને એકાગ્રતા 
જેવા સુંદર સદ્ચુણ્‌ા! કેળવવા તમે ક્તેહમંદ થશે. 
કેવા પ્રકારની કસરત લેવી એ સાસૈના ધંધા ઉપર આધાર 
શાખે છે. કેટલાક માણુસો શરીરને 
ધંધાના પસાણુસાં મહેનત આપી રાજી મેળવે છે, તો 
કુસરતની જરૂર* કેટલાક મગજને મહેનત આપીને. 
પહેલા વગના માણસોને બીન વગના 
સાણસે। કરતાં કસરતની એજી જર્‌ર છે.જેમકે,ગામડામાં જે ખેડુતે! 
જાતે ખેતી કરે છે તેમને ખેતરમાં જાતેજ વારંવાર જવું, ખોદવું 
અને ખેડડું પડે છે. તેમને ખુલ્લી હવામાં આપોઆપ કૅસરતજ 
થાય છે. મજુરોને પણુ કસરત ત્યાં આપોઆપ થાય છે. શરીર 
ઉપર પરસેવે! વિકારને દ્ર કરે છે, શ્વાસાચ્છીસ ઝેરી વાયુને 
્ર૨ કરે છે તેથી તેમના શરીર તંડુરસ્ત અને છે. તેમને વિશેષ 
ખોરાક જએઈએ છે; કારણુ કે તેઓ પચાવી શકે છે. શહેરમા 
કે ગામડામાં જેઓને બેસીનેજ કામ કરવાનું હોય છે અગર 
તો! કચેરી, આફ્સિ। વગેરેમાં મગજનું કામ બેસીને કરવું પડે 
છે તેઓના સખેધમાં એથી ઉલટું છે. કામ કરતાં જે ભાગને 
નધુ મહેનત પડે છે તે ભાગને વધારે લોહીની જરૂર છે. તે 
શાગસાં વધારે લોહી જવાથી ખીન્ત ભાગોને પૂરતું લોહી ન મળે 
તો તે નખળાં પડી નથ છે. કસરત કરીએ તે! દરેક ભાગને 
નેઇતું લોહી પહાંચાડાય છે અને તે લોહીને માટે જઠરમાં 
ખરાકની જરૂ૨ પડે છે. તેથીજ મગજથી કામ કરનારાઓને. 
કસરતની ખાસ જરૂર છે. તેમને મકાનોમાં બેસી રહેવાતું લાંબા 
વખત હોવાથી ચોકખી હુવાની ખાસ જરૂર છે. તેના માણુસોએ. 
સહવાર, સાંજ એક કલાક કસરત કરવી નનેઇએ. 


પય 


કૅસરતના પ્રકાર 
એતરમાં ખોદવું, ચાસ પાડતા, પાણી ખૈચલું, બગીચા બનાવવા 
માટે જાત મહેનત કરવી, બોન ઉંચકી 
ગામડી. લાવવા, કુસ્તી કરવી, દોડવું, લાંબી 
મજલ ચાલવી, ઘોડે બેસી સુસાષ્નરી 
કરવી, તરવું, વગેરે. 
અખાડામાં તાલીમ લેવી, દંડ બેઠક કરતાં શિખવું, કુસ્તી 
કરવી, દોડવું, પટા ખેલવા, મગદળ 
શહેરી. ફેરવવા, મલખમની કસરત, તરવું, દંડ 
અને બેઠક કરવાં, બગીચામાં ખોદવું, 
સારી મજલ ચાલવી, ગાડીમાં બેસી ફરી થોડાક માઈલ ખુસ્લી 
હુવાસાં કરવું, ઘોડેસવાર થઇ કરવું, વગેરે. 
રમતે!. 
રશી. આટાપાટા, ચકલિલ્છુ, ડાહીઘોડા, છાપાદાવ, ગેડીદડો, 
હેનુમાન પૂછડું. 
"પરદેશી. કિકેટ, ટેનીસ હોકી, કુટબેદલ. 

ઉપરલી કસરતમાં શરીરને અનુફૂળ પડે તે કસરત હમેશાં 
લેવી. ખીજી કોઇ પણુ કસરત ન થાય તો ત્રણુ ચાર માઈલ સાંજે 
ફેરવું તો ખર્‌'જ. 

કસરત નિષે કેટલાક નિચસે!. 

(૧) કસરત કરતી વખતે જે ભાગને મજખુત ખનાવવા 
શાગતાં હો તેનોજ વિચાર કરવો. તેમ કરવાથી મગજ તે સ્નાયુને 
વિરેષ લે!હી સુર્‌' પાડે છે. તેથી તે સ્નાયુ મજખુત ખને છે. 

(૨) કસરત હઞમેશાં નિયમસર કરવી. કેટલીક કસરતે! તેના 
અસૂક નિયમો! પ્રમાણે કરવામાં આવે તોજ લડુરસ્ત શરીર ખને 


પ૬ 


છે. ખોટી રીતે કસરત લઇએ તે કોઇક વખત શરીરને જેખસમ. 
પહોંચે છે. સાટે તેની દરકાર રાખી યોગ્ય રીતે નભાય ત્યાં સુષી 
કસરત લેવી. 


(3) હમેશાં ખુલ્લી હુવામાં ડુસરત કરવી. 


(૪) નન્‍ેઇએ તેના કરતાં વધારે કસરત લેવાય તે। પણુ તુક- 
સાન "પહોંચે છે. અડધો શેર ખોરાક પચાવવાની શકિત હોય 
તે વખતે એક શેર ખોરાક લે! તે। હાનિ પહોંચે. તેજ પ્રમાણે 
શરીર અડધો કલાક કસરત કરવા શકિતવાન છે છતાં એક કલાક 
સુધી કસરત કરવાથી શરીર વધુ નનેરાવર થશે એવી આશાએ તે 
કર્યાકરા તો પરિણામ એ આવે છે કે શરીર નખળુ' પડી જાય 
છે; માટે થાક લાગતાંની સાથેજ કસરત ખંધ કરવી. 


(પ) કસરત કર્યા બાદ પરસેવો થાય છે. તેને સુકાવવા 
હવામાં ઉઘાડે શરીરે બેસવું નહિ. તેથી શરદી થાય છે. 


(૬) કસરત કરતાં ગમત મળે તે! વધારે સાર્‌'. રમતે! રમતાં 
કસરત અને ગમત બન્ને મળે છે. તેમાં કેટલીક વખતે સદ્દગુણ! 
“'ખીલવવાનીએ તક મળે છે. જે રમતમાં કસરત, અને ગમત મળે 
અને સદ્દગુણ ખીલે તે ઉત્તમ પ્રકારની ગણુ।ાય છે. 

આવી રીતે પૂરતી સમજપૂર્વક કસરત તમે લેતા રહેરોા 
તે! તમારી પાચન શકિત ખીલશે, તમારૂ લોહી સુધરશે, સ્ના- 
ચુએ! વધરે, શરીરના નેરમાં ઉમેરા થશે અને શરીર (આકૃતિ 
૧૫માં છે તેવુ) ખુખીદાર ખનશે. 


પષદ૭ 
ત્રકેરણુ છટ 


શારીરિક સ્વચ્છતા. 
સ્વચ્છતા એ પવિત્રતાતુ લક્ષણુ છે. મનુષ્ય શરીર એક ઈશ્વરી 
મંદિર છે; તેથી, તેને પવિત્ર અને સ્વચ્છ 
સતનુષ્ય શરીર, રાખવું એ દરેકમતુષ્યની ફરજ છે.અંદરને 
ઈશ્વરી સરીર. ભાગે સ્વચ્છતા ચોકી હવા, સારા પચે 
તેવો ખોરાક અને કસરતને પરિણામે 
રહી શકે છે. બહારના ભાગોની સ્વચ્છતા રાખવી એ વધારે સહેલું 

છે. તેમાં સાધારણુ ફાળજીની જરૂર છે. 

શરીરના જે ભાગો આપણે નનેઇ શકીએ તે ઉપર ઘણે ૬ર૦જે 
મેલ વળગી રહે છે. સેલ માણુસનેોા 
સેલ, સાણુસને કટ્ટા કટ્ટા ડુશ્મન છે. તેને જમા થવા 
દુરસન. દૈવાથીજ માણુસને રોગ લાગુ પડેછે. 
આંખ, કાન, નાક, ચામડી, વાળ, નખ, બગલ વગેરે સ્થળે 
સેલ સણહેલાઇથી ભરાઈ રહેછે. આંગળાંઓની વચમાંની જગ્યાએ 
પણુ તે રહી શકે છે. દાંત અને જીભ ઉપર પણુ અમૂક પ્રકારને 
સેલ ઠરે છે. મેલ કોહેવાણુનું મૂળ છે. કોઈ પણુ જગ્યાએ સેલ 

ન રહે તેની દરકાર રાખવી આવશ્યક છે. 
ઇશ્વરે આપણુને સુષ્કળ પાણી આપ્યું છે. તે વડે આપણે 
શરીર ઉપરનો સેલ દટ્ર૨ કરી શકીએ. 
“"પાણીનેદ ઉપચો।ગ. કોઈ વખત મેલ સખ્ત આઝી ગચે। હોય 
તો! ત્યાં ગરમ પાણી વાપરવાથી સેલને 


નિકાલ થાય છે. 


પત 


આપણી ચામડી છિદ્રોવાળી છે. એ છિદ્રો આપણુ બરાબર 


જેઇ શકતા નથી; પણુ, જ્યારે પરસેવેદ 

શાસડી. થાય છે ત્યારે શરીરના અંદરના ભાગ- 

માંથી બહાર ચામડી ઉપર ભીનાશ 

અને કેટલીક વખતે પાણી જેવાં નાનાં ટીપાં માલૂમ પડે છે. 


સાહીચૂસ તપાસે; તેના ઉપર ખારીક છિદ્રા જુએ છે! તેવાં 
છિદ્રો ચામડી ઉપર હાય છે. 

ચામડીનદ એક ચોરસ ઇંચ ભાગ ઉપર લગભગ આવાં ત્રણુ 

હજાર છિદ્રો છે. શરીરમાં ર્હેલી નાની 

છિદ્રોતે નાની નળી- નળીઓનાં તેએ મ્હૉાં છે. તેમાં થઈ 

એડનાં સ્હોં. તેલી, ચીકણ્‌। પદ્દાચી પરસેવા રપે 

ખહાર નીકળે છે. પરસેવાને લીધે 

શ્રરીર ઉપર મેલ થાય છે. પવનથી ઉડતી ધૂળને લીધે, ગંદા 

કપડાં પહેરવાંને લીધે પણુ શરીર ઉપર સેલ થયાજ કરે છે. નને 

તે મેલ ત્યાં ઠરવા દેશે! તે! છિદ્રો પૂરાઇ જશે અને શરીર એટરના 
સેલને બહાર નીકળવાને। માર્ગ ખંધ થઈ જશે. 

સેલને લીધે ઘણીવાર શરીર ઉપર 'ખસના ' ફોલ્લા થાય 

છે. તેમાંથી કોઇક વખત લે।હી અને કોઈકે વખત પરૂ નીકળે 

છે. આ ન્નેવું ગમતું નથી. ઘણીવાર પર્‌ વાસ મારે છે. ખસના 

ફોલ્લા ઉપર દવા ચો પડ્યાજ કરવી. એ ફે્‌ાલ્લા ચેપી છે. ખસ 

થાયજ નહિ તેટલા માટે તમારે હમેશાં શરીર ચોાળીનેજ નહાવું. 

ચાળીને નહાવાથી મેલ દ્ર કરી શકાય છે. શરીર ચાળવામાં 

હેતુ રહેલા છે. એક તો! સેલ પ્યાસી 

થોપળીને નહાવાના નીડળી જય અને ખીન્ને રારીરમાં લોહી 

હેતુ. ઝડપથી કર તે. તમે જાણુ છે કે તે 

તેલી પદાથ ઉપર પાણી રેડીએ તો તે 

શ્ઢાણી તેના ઉપરથી સરી જાય છે. તેથી સેલવાળા શરીર ઉપર 


પલ 


સાત્ર પાણી રેડયા કરીએ તો તે ચીકણે! પદાર્થ કંઇ ટૂર થતે। 
નથી. તેથીજ શરીરને ચાળવાની અને સાખુ વાપરવાની ખાસ 
જરૂર છે. સાખુમાં રહેલો! સાડા કે પોટાશ તેલી પદાથ સાથે મળી 
જાય છે એટલે પરસેવારૂપી મેલ ઝટ ટૂર થાય છે. તેના ઉપચાગથી 
શ્વામડી સુંવાળી થાય છે. પણુ દરેક નાતના સાખુમાં તેવો ગુણુ 
રાતે નથી. શિયાળામાં સાખુ જેસ ખને તેમ ઓછે વાપરવો. 
ઝે વારંવાર વાપરીએ તો ચામડી ફાટયા કરે છે અને તેમાં કચરા 
ભરાઇ જવા સંભવ રહે છે. કદાચ ખરજવું પણુ શરીર ઉપર થાય 
છું અને તે કોઇ કોઇ વખત શરીરને બહુ ૬૨૬ કરે છે. 
નાહ્યા પછી શરીર ભીતું રહેવા દઇ કપડાં બદલવાં નહિ. 
ભીનાં ટુવાલ કે ધોતિયાથી શરીર લૂ'છવું નહિ. તેથી શરટી થાય 
છે. ફેરા ટુવાલવડે શરીર સારી રીતે ઘસીને લૂછડું અને પછી 
કપડાં પહેરવાં. આમ વતૈવામાં આવે તે! ચામડી સ્વચ્છ રહે. 
નહાતી વખતે ડીલને પવનના સષાટા ન લાગે તેની સંભાળ 
રાખવી. નહિ તે! શરીરમાં ક્રજારી આવી 
સાવચેતી. તાવ લાગુ પડે છે. જમ્યા ખાદ તરત 
ન નહાવું. કસરત કર્યા પછી પણુ જ્યાં 
સ્રુષી શરીરનો પરસેવો સુકાય નહિ અગર શરીર સ્વચ્છ ન લાગે 
ત્યાંસુધી નહાવું નહિ. ઠંડા પાણીથી નહાવું વધારે ફાયદાકારક 
છે. તેથી લોહી શરીરમાં વેગથી પ૨ છે. ઠંડા પાણીથી ન નહવાય 
તો કેકીછું પાણી વાપરવુ.અબહુંગરમ પાણીનહાવા માટે નજ વાપરવું. 
તમારા દાંત તપાસે।. તમારામાંથી કેટલાંઝના દાંત પીળા 
તેમજ કેટલાકના દાંત સફેદ દેખાય 
દ્ાંત- છે. કેટલાકના દાંત ઉપર છારી જણાય 
છે. દાંત સફેદ ચાડખા રહેવા ન્નેઇએ. 
જે પીળાશ પડતી વસ્તુ તમે જીઓ છો તે એક જાતનેઃ મેલ 
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છે. જેમ ચામડીને સ્વચ્છ ન રાખીએ તો ખસ કે ગુમડાં થાય 
તેમ દાંતને સ્વચ્છ ન રા'ખખીએ તો! કેટલાક રોગ લાગુ પડે છે. 
ધીમે ધીસે ત્યાંના સેલ વધી જઈ દાંતમાં દરદ કરરે, અવાળી 
સુઝી જશે, અંદરથી લોહી પરૂ નીકળશો, વાસ મારશે, ખાવામાં 
હરકત પડરેો અને આખરે દાંત ઘણું દુઃખ આપી પડી પણુ જશે. 
દાંતને તેટલા માટે સ્વચ્છ રાખવા ભૂલવું નહિ. દાતણુ વડે 
દાંતની આગલી તેમજ પાછલી ખાજી 
સ્વચ્છ ડરવાની ર્રીત. ઘસીને તેના ઉપર ખાઝેલે। સેલ દ્ર 
કૅરવે।. ત્યાર આદ ઊલ ખરાખર ઉતારી 
જીભ ઉપરનો સેલ દ્ર કરવો. પછી પાણીના સઝાની રીતે છ્ટથી 
કોગળા ફરવા, બન્ને અવાળીુ ઉપર કોગળા કરતી વખતે આંગળી 
સહેજ દાખીને ફેરવવી. આમ કરવાથી જે કંઈ થર ખાઝી રહ્યો 
હેરેતે પણુ નીકળી જશે. જસ્યા પછી પણુ દાંત સાફ કરી નાંખવા. 
જે છોકરા ઉતાવળે મ્હાં ધોઇ નાખે છે તેના દાંત ચાકખા રહેતા 
નથી. તેમાં અનાજના દાણા અગર તેના કંઇક ભાગ રહી ન્નય 
છે અને તે કહાવાઇ દરદ કરે છે. દાંતને ખોતરવા નહિ. તેથી 
ચોણલાણુ વષી તુકસાન થાચ છે. 
ખાવળતું દાતણુ ઉત્તમ છે. ચાવતી વખતે જે તુરાશ પડતે 
રસ નીકળે છે તે દાંતને મજખુત ખનાવવા ઉપયોગી છે. લીમડા 
અને વડની મૂછીનાં દાતણુ પણુ સારાં ગણાય છે. કેટલાક માણસો 
દાંત ઉપર ચાકખુ' મટેોડું ઘસે છે. તે ઠંડક આપે છે અને તેની 
મજબુતી વધારે છે. પણુ તે રોગના જંતુનેપ નાશ કરતું નથી. 
ઘણા માણુસો મંજન વાપરે છે. તે ધણાં પ્રકારનાં ખને છે. 
દરેક મંજનમાં થોડો ઘણે સફેતેો તો હાય છે. કેટલાકમાં ચાક 
અને કપૂર, તો કેટલાકમાં ફ્ટકડી, ચાક, કપૂર અને ગેર હોય છે. 
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અડાયાની રાખ, અને સીઠું પણુ દાંત સાફ કરવા ખપ 
ક લાગે છે. 
મંજન એડું હોવું ન્નેઇએ કે દાંતના અવાળુ ઉપર ઘસતાં 
તે છેલાઇ ન જાય. જે મંજનને ભૂકો! એવો ન હાય તે વાપરવો નહિ. 
હું તમને આજ તમારા નખ ખખત કઈક કહીશ. તમારા 
ક તપાસો. કેટલાકના નખ કાળા 
નૃ"ખ્‌. છે. કેટલાકના પીળા છે. કેટલાકના નખ 
જે સોટા છે. તમારામાંથી થોાડાનાજ 
નખ નિયસિત કપાતા હાય એમ લાગે છે. જે છોકરાના માબાપ 
અખરદાર હાય છે તેએ પોતાનાં છેઈકરા છોાકરીએના નખ સોટા 
થવા હતાં નથી. તમને મોટા, કાળા કે પીળા નખ કેમ ગમતા 
નથી તે કહા 
સોટા નખમાં સેલ ભરાઈ રહે છે. મેલ જેવા રંગના હોય 
તેવા રંગના નખ દેખાય છે. નખમાં કાળો મેલ હોય તે! નખ 
કાળા, તેમજ નખમાં પીળો સેલ હોય તે! પીળા દેખાય છે. 
સેલા નખવાળા હાથે ખાવું સારૂં લાગતું નથી. એવા નખ ન્નેવા 
ગમતા નથી તે! એવાન'ખ સ્હૉંમાં ખાતી વખતે લઈ જવા ગસશે 
અરૂ કે ? નહિજ. મેલા નખવાળા હાથે ખાઓ છો ત્યારે ખોરાકમાં 
તમારા નખને સેલ ધીમે ધીમે ભળે છે અને તેવો ખરાક 
શરીરને નુકસાન કરે છે. 
તસારા શરીરને નિરોગી રાખવું હોય અને તમારે ચાોકખા 
ગણાયું હોય તો નખ સાષણ્ રાખવા. 
અ"'ખબાબતચેતવણી. પહેલાં તે! નખને મોટા થવા દેવાજ 
નહિ. દર ચાર દિવસે નખ નિયમિત 
રીતે કપાવવા જઇએ. તેમ કરવાથી તેમાં સેલ ભરારો નહિ. સેલા 
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નખ વડે ને ચુમડું ખંજવાળોા તો તેમાંના સેલ તેમાં ભરાઈ 
દરદ કરશે. 
સેલ વગરના ન'ખ ખડું સારા દેખાય છે. તમને ગમે છે 
અને ખીનાઓને પણુ પસંદ પડે છે. એવા નખ કોઇને અડકવા 
જતાં વાગતા નથી. તેથી, તમાર, નખની બહુ સંભાળ લેવી. 
નખને દાંતે કરડવું નહિ. તેમ કરશે! તો તમારા નખ 
બેડોળ દેખાશે. સોટા નખથી તમને તેમજ ખીન્નને તુકસાન થાય 
છે, તેવા નખના ખુણાખાંચામાં કચરો ભરાઈ જાય છે. તમારા 
ન'ખ તેવા ન થાય તેની સંભાળ લેવી. 
હાથ હમેશાં ધોવાની ટેવ રાખવી. તેથી નખ પણુ સ્વચ્છ 
રહરો. ખહારથી ઘરમાં આવો, અગર જમવા બેસો, અગર તતો 
નાનાં આળાકેો।ને રમાડવા હાથમાં લે! ત્યારે, તમારા હાથપગ ધોઈ 
પણેલાં સાક્‌ રાખવાં. 
સાથા ઉપરના વાળને ચોક'ખા રાખવા તમારે યાદ રાખવું. 
વાળ સેલા થાય છે. મેલા વાળ રાખ- 
વાળા* વાથી સાથામાંનતૂ પડે છે.જનૂ અસંખ્ય 
ડાં મકે છે. તે લીખ કહેવાય છે. આ 
લીખ વાળને વળગી રહે છે. જૂ માથામાં કરડે છે ત્યારે ખજવાળ 
આવે છે. માથું વારંવાર ખંજવાળવાથી ખોપરીને નુકસાન થાય છે. 
જેટલીકવખત સેલને લીધે માથામાં ગુમડાં થાય છે. તમારે માચુ 
સાત દિવસે એકવાર ચોળવું નઈએ. નાળ સા કરવામાં કેટલાક 
માણુસો સાખુ, અરીઠા, ચીકણું મટોડું, આમળા અને છારાનોા 
ઉપયોગ કરે છે. માથું ચાળતી વખતે ચેગગ્ય રીતે ઘસીને ચે।ળવું ઝે 
જેથી સેલ નીકળી જય. માથામાં ઘણી જૂ પડી હોય ત્યારે વાળા 
સારો રીતે ચાળ્યા ખાદ કાંસકીથી હોળતાં જવું. આવી રીતે હોળવાથી 
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“જૂ નીકળી ન્ય છે, સોડા દટ્રર થાય છે અને વાળ સુંવાળા થાય 

છે. ભીતું માચુ રાખયું નહિ. તેમાં મેલ ભરાય છે અને તેથી વાળ 
વાસ સારે છે. નહાયા પછી વાળ ટુવાલવડે લૂછી નાંખવા. 

કાનમાં પણુ સેલ થાય છે. એ ધણી વખત નરમ હોય 

છે તો આપોઆપ કાનમાંથી ખહાર સરી 

કાન અને તેસાં પડે છે. ને કેડેણુ થઇ ન્ય તે! કાનમાં 

થતે। સેલ. હુવાનાં માજ ખરાખર જઈ શકતાં નથી 

અને તેથી ખરાખર સંભળાતું નથી. કોઈ 

વખત તે સેલ કોહુવાચ છે અને જેતુઓતું સ્થાન થઈ કાનના 

નાજુક ભાગને હેરાન કરે છે. તેમાંથી પર્‌ નીકળે છે અને કાનમાં 

વેદના પણુ થાય છે, આવી પીડા થાય ત્યારે ડોકટર પાસે કાન 

ધોાવડાવી દવા મૂકાવવી. 


કાનમાં દીવાસળી કે કોઈ પણુ સળી ઘાલી ખોતરીને સેલ 

કાઢવો નહિ. એથી કાનને નુકસાન પડોંચે છે અને વેદના વધુ 

પસાય છે. કાનમાં મેલ બાઝી ગચે। હા ત્યારે તેમાં માત્ર બે 

ચાર ટીપાં ધૂપેલના રેડી ષચાવવા. તેથી મેલ નરમ થશે અને 

થાડા કલાક ખાદ અગર એક બે દિવસે તે મેલને! ગથ્થો કાનની 

નળીને છેડે આવી લાગશે. તે કોઇ વખત આષોાઆ'પ ખહાર 

નીકળી આવશે. નને તેમ ન થાયતો! કોઇ વસ્તુ વડે તે કાળજીથી 
અહાર કાઢી લેવે. 

નાકસાં પણુ એક જાતનો સેલ થાય છે. મગજમાં અને 

આંખમાં કેટલેક સેલ ઘસારાને લીધે 

નપ્ડુ થાય છે. તે નાક માર્ગે નીકળે છે. તેને 

લીંટ કહીએ છીએ. તે નાકમાં ઘણું નધી 

«તચ ત્યાં સુધી થોભવુ' નહિ. તેસ ન કરીએ તો લીંટ નસકેરાં 
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અહાર આવે છે અને તે ખહુ ગંડુ લાગે છે. તે નસીંગવુ* 
જોઇએ. કેટલાક માણુસેો। ધરમાં નસ્ીગે છે, કેટલાક રૂમાલમાં 
નસીંગે છે, તો કેટલાક ધોતિયાના છેડામાં. આ 'ખરાખ ટેવ છે. 
ધરની ખહાર નસીંગવું. નસીંગ્યા બાદ રૂમાલ વડે નાકની દાંડી 
સાક્‌ કરી દેવી. એ રૂમાલ દરરાજ ધોવે. 

આ પ્રમાણે શરીરના દરેક ભાગ સાક્‌ કરવા જેઈએ. ન્યાં 
શરીરના બે અવયવો મળે છે ત્યાં અનતા ખાંચામાં હુસેશાં સેલ 
થાયજ છે. હેસેશાં સ્નાન કરતી વખતે ત્યાંની જગ્યાને! સેલ સાક્‌ 
કરીદેવો. આવી રીતે વર્તવાથી આરોગ્ય સચવાય છે અને સહેલાઈથી 
રગના ભે!ગ થવાતું નથી. 

આંખ ઈશ્ચિરી કીંમતી બક્ષિશ છે. તેમને હમેશાં સાક્‌ રાખવી 

એ અગત્યનું કામ છે. આંખની બિમારી 

આં'ખ, ખહુ દુઃખદાયક છે. તેથી શરીરે ચેન 

કીંમતી બક્ષિશ. પડતું નથી. દરદ વષ્રી જાય તો આખરે 

આંખને એવું તુકસાન પહોંચે છે કે 

ન કરે વાત. દેખાવ બંધ થઈ જ્નય છે, ફૂલાં પડે છે અગર જબરા 

“ખીલ થાય છે, અને આંખ બેડાળ થઈ જય છે. આંખમાં કેઈ 

પણુ પ્રકારના દરદ ન થાય એટલે પડેલેથીજ આંખને ચોાકખી 
રાખવા મહેનત કરવી. 

સહુવારે ઉઠો કૈ તરતજ ડંડા પાણીની છાલક આંખોને 

મારવી. તેમ કરવાથી આંખમાં બગડેલેા 

“ખીલની ઉત્પત્તિ અગર થયેલો! સેલ પાણી સાથે ખહાર 
નીકળી જશે. ચીપડા વગેરે અંદરથી 

અહાર નીકળી આંખ સ્વચ્છ થરો. ચીપડા જે દ્રર ન કરીએ તે 
આંખના ઉપલા પોપચાસાં એને ઠર ખાઝશે અને તે પોપચામાં 
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એક ઝીણી ફોલ્લી થરી. તે ખીલ કહેવાય છે. આંખના સફેદ 
પડ ઉપર તે ઘસાયા કરશે. તેને પરિણાસે આંખ લાલ થઇ જશે 
અને દરદ થવાથી તસે આંખને સુખે ઉપયોગ કરી શકરે। નહિ. 
તમારી આંખને સહુવાર સાંજ પાણી વડે ધોઈ સાફ કરવાની 
જર્‌ર હવે તમે સમનત્યા હેરી. ઉપરાંત, આંખને ઉપચાગ પણુ 
ખડું કાળજીથી કરવો. જતી કે વાંચતી વખતે આંખ ખે"ચાય નહિ 
તે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું. એવી રીતે વર્તવા જે માણુસ બેદરકાર 
હાય છે તે આંખને તુક્સાન પહોંચાડે છે. 
નીચેની સૂચના ખદસ ધયાનમાં રાખવી. 
આંખમાં કે।ઈઈ પણુ જતને સીધેદ પ્રકાશ જવા દેવાથી નુક્સાન 
થાય છે. તેથી આંખનું તેજ ઓછું થાય 
છે અને આંખ નખળી પડી ન્ય છે. 
(૧) રાત્રે વાંચવા બેસે! ત્યારે દીવો આંખની સાસે ન મૂકવે!. 
અને ત્યાં સુધી તમદ!રી ડાખી ખાજીએથ્રી અજવાળું આવે એવી 
ગાઠવણુ રાખવી. તમે વાંચવા બેઠા હે! ત્ય.૨ દટીવાખત્તી થેપ્ડી 
પેઠ તરક્‌ રાખશે તો પ્રકાશ તસારી ચોપડી ઉપર પડશે અને 
તેમ કરવાથી આંખને તુક્સાન નડિ લાગે. 

(૨) ડાખી તરકફેતું અજવાળાં સાર:માં સારૂં ગણાય છે. તેવી 
ગાઠવણુ થઈ શકતી ન હોય તો જમણી તરફથી પ્રકાશ સેળવવા 
મ્રયત્ન કરવો. આંખ ઉપર સીધું અજવાળી તે! આવવા નજ દેવું. 

(3) ઉપરાંત, દીવાખત્તી સાક્‌ નેઈએ. બત્તી સરખી રીતે 
કાપેલી રાખવી. ચિમની સાક્‌ રાખવી. સૉંઢિયું ચોક્ખું છે કે નહિ 
તેની દરકાર રાખવી. દીવો ચેગ્ષ્ રીતે બળે એટલા માટે હુવા 
આવવાની ગોઠવણુ માટે મૉંહિયામાં છિદ્દા હાય છે તે પૂરાઈ 


*માંખની સંભાળો. 
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ગચેલાં ન હોવાં ન્નેઇએ. ધુમાડાથી કે કચરાથી પૂરાઈ ગયેલાં 
આકાંને લીધે ખત્તી સારી બળતી નથી, પ્રકાશ ઝાંખેઃ રહે છે, 
ધુમાડો નીકળ્યા કરે છે, પ્રકાશ એક સર'ી રીતે બળતે। નથી 
અને આંખને આવી બત્તી આગળ વાંચતી વખતે ખે'ચવી પડે 
છે; તેથી, એકંદરે ઘણું તુક્સાન પહોચે છે. 

(૪) ન્યાં ઘરમાં દિવેલના દીવા વપરાતા હોય ત્યાં દીવેદ 
ઢીક પ્રકાશ આપે એટલા માટે ઔજી દીવેટ વાંચતી વખતે ઉમેરવી. 
દિવેલને દીવે વાંચવું ઉત્તમ છે પણુ તે દીવા કદી ઝાંખો તો નજ 
હાવો નેઈએ. એવા દીવાને ભીંતોના ગોખલામાં ન મૂકતાં દીવી 
ઉપર મૂકવો ચે!ગ્ય ગણાય છે. 

(૫) હમેશાં ટટાર બેસ્રીને વાંચવું. વાંચતા હા ત્યારે સૂવું 
નહિ. સૂતા સૂતા વાંચવાથી આંખો ખગડે છે. એવી ટેવ નાનાં 
આળાકેોને કદી પડવા દેવી નહિ. અ ખાખત ઉપર દુર્લક્ષ આપવાથી 
જલદી ચશ્મા લેવાની જરૂર પડે છે. 

(૬) વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી લગભગ એક ખુટ દ્ર 
રાખવી. ચોપડી બહુ પાસે રાખવાથી આંખ બગડે છે અને દૂરથી 
નવા સુશ્કેલી નડે છે. 

(૭) ઝીણા અક્ષરવાળી ચાપડીએ। વાંચવી નહિ. 

(૮) લાલ રંગ તરક તાકી તાકીને ન નેવું. એ રંગ આંખને 
ખેચેન કરે છે. ધોળા રંગથી આંખ એન્ય છે. લીલે! રંગ આંખને. 
ગમે છે. 

ઉપરના નિયસો પાળરેો॥ અને આંખોને સહુવાર સાંજ સોપ્કખા 
ટાહા પાણીથી છાલક સારી ધોવાની ટેવ રાખશે તો અનતાં લગી 
કેઈ નુક્સાન થવા સંભવ રહેતે નથી. 
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સનની સ્વચ્છતા. 
આરોગ્ય સાચવવા માટે માત્ર શરીર બહારથી સાકફે રાખ્યા 
કરીએ એટલું અસ નથી. શરીરમાં 
સનની શરીર ઉપર મગજ છે જેને આપણે “મનના નામથી 
શતી અસર. એળ'ખીએ છીએ. મન અને તનને 
જખરે્‌ સંબંધ છે. શરીર સાફ રાખવાથી 
સનને રાહત મળે છે અને બેચેની લાગતી નથી. અએટલેથી મન 
હમેશાં શાંત રહી કામ કરતું હાય તો બસ છે. પણુ મન ઘણી 
વખતે તંદુરસ્ત શરીર હોવા છતાં એવા ઉછાળા મારે છે કે શરીરનું 
આરીાગ્ય ખગાડી માણુસની અધોગતિ કરે છે. તે કેમ ખને છે 
તે આપણે તપાસીએ. 
સન હરેક પ્રકારની વાસનાતું ઘર છે. તેમાં સારા વિચાર 
પણુ આવે છે તેમજ માઠા. તે એક 
સનના ઉપર ઘાડા જેવું છે. ઘોડાને કેળવીએ નહિ 
કાબુની જર્‌ર* તેોપેસ્વારી કરવા અગર ગાડીમાં ન્‍તેડવા 
અપ લાગતો નથી. ન્યારે તેને કેળવીએ 
છીએ, ત્યારે પણુ ઘોડેસવાર કે ગાડી હાંક્ન!ર હાથમાં ચાખુક 
અને લગામ રાખે છે. સ્ડેજ આડે રસ્તે તે જવા પ્રયત્ન કરે છે 
કે ચાખુક ઉગામવામાં આવે છે. એટલે તરત ઘોડા ઠેકાણુ આવે 
છે. કોઇક વખત હઠ કરે છે ત્યારે ચાખુકના મારથી તેને સીષે 
રસ્તે દોરવવે। પડે છે. 
સનની પણુ તેવીજ સ્થિતિ છે. તે હમેશાં જાગતું છે. ઉવીએ 
જએ ત્યારે પણુ તે ન્નગ્રત રહી શકે છે. તેમાં સારા નરસા વિચાર 
આવ્યાજ કરે છે. તે બધાનો આધાર સોબત અને સંસ્કાર ઉપર 
રહેલે છે. કેળવણીથી તેના ઉપર સારી છાપ પાડવી ઘણું અગત્યનું, 
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છે. આ જગતમાં લલચાવે એવી વસ્તુ ઘણી છે. એમાંની ઘણી 
વસ્તુઓમાં સન ક્સાય તો શરીરને હ નિ પડયે છે. સન ઉપર 
સારી છાય પાડવી એ અઘરૂં છે. પણુ તેના ઉપર ખોટા સંસ્કાર 
ચાડવા સડેલી વાત છે. તેથીજ મન વારંવાર ખાટી વાસના તરષ 
એ'ચાય છે. તેને કેળવડું એ એક ઘેપડાને કેળવવા ખરાખર છે. 
જેમ તમે નેચું કે ઘોડાને કબજામાં રાખી યોગ્ય રીતે કામ આપતે। 
કરવા ચાઅુક રાખવી પડે છે તેમ મનને સારા નરસાને। ભેદ અને 
ચરિણુા।મની કૈળવણી આપ્યા બાદ તેના ઉપર નગતેો! ચાખુક 
ફૂપી કાબુ રાખવે। પડે છે. જેમ લાંબે કાળે ઘોડાની કુટેવો! દૂર થાચ 
છે અને હમેશાં ચોગ્ય રીતે પોતે ચાલ્યાજ કરે છે તેમ મનને પણુ 
કાળ જતાં સતત અભ્યાસથી સ.રે મર્ગે જતું કરી શકાય છે. 
આવી રીતે મનને સ્ઝુમાર્ગે ચલાવવા સાટે તેને કૈટલી 
ઝુટેવોાથી ડ્રર રાખવું એ પહેડું કામ 
, સનતે નીતિ સાર્ગે છે. પડેલાં તે! આળકે।ાને ખરાખ સોાખ- 
રારવવા જરૃરી તીઓથી ટૂર રાખવા.બીજું તેમને માદક 
પ્રયત્ને. પદાર્થા ખાવા કે પીવા દેવા નહિ.ત્રીજી, 
“રાખ પુસ્તકે! તેમના હાથમાં મૂકવાં 
નહિ, ચોથું નાટક વગેરેથી તેમને ટ્રર રાખવાં. પાંચસું, પાપ 
કરતાં કે અનીતિમાગે' જતાં તેમને અટકાવવાં. છદું, મહાન પ્રભુને 
સ્બરાળખી પાપથી ડરતાં કરવાં. 
આ પ્રમાણે ખરાબ વિચાર આચારથી મનને દ્ર રાખવામાં 
આવે તોજ શરીરનું આરોગ્ય વધુ સચવાય છે અને તેજ માણુસ 
લાંબા વખત આ શરીરને ટકાવી શકે છે. 


ખરાખ કુટેવો શરીરને બગાડે છે. ખડી પીવી, ચ્હા પીઆજ 
કરવી, દારૃ પીવે, જુગાર રમવેઇ ચોરી કરવી, લૂંટ પાડવી, જુર્ઠુ 


હહ 


બોલવું, લોભીઆ થવું એ અધાં હાનિકર્તા લક્ષણા! છે. આ ઝુટેવોનદં 
શાં પરિણામ આવે છે તે તસે સમનને છો એટલે તમારે હમેશાં 
આરોગ્યને નુક્સાન કરે તેવી ઝુટેવોથી ડ્ર રહી મનને સ્વસ્થ 
રાખી, સદ્ચુણુને માગે દોરી, તંદુરસ્તી ન્નળવતાં શિખવું. 
ચ્હા અને તેસા રહેલું હાનિકારક તત્ત્વ. 
સ્‍્હ્ા એક છોડનાં પાંદડાં છે. તેમાં 'ચેન,' ટેનિન અને બીર્ન્ન 
જુટલાંક દ્રવ્યો રહેલાં છે. થેન સ્તાનતતુને ઉશ્કેરે છે. તેનું પ્રમાણ 
સંકડે ત્રણુ છે. ટેનિન ખંધકે।શ કરે છે. તેતું પ્રમાણુ સૈકડે ૧૩ 
છે. આ ઉપરથી સમનનશે કે ચ્હા બરાખર ખનાવતાં ન અ!વડવી 
હાય તે તે અતિશય તુક્સાનકારક નિવડે છે. 
ચ્હા વગર ઘણાં માણુસોનને ચાલતું નથી. એ ટેવ ખુરી છે. 
જાઈ પણુ વસ્તુનુ વ્યસન તે નજ પડવું નતેઈએ. ચ્હા કંઇ ખારાક 
નથી. બાળકે! અને નાના છેઇરાઓને તો ચ્હાની જર્‌રજ નથી. 
ને તેઓને ચ્હા "પીતાં કરરામાં આવે તો ચાઇતા બળદને આર 
અઆસવા જેવું તે છે. તેમની પાચનશક્તિ કુદરતી રીતે સારી હાય 
છે એટલે એમને ચ્હાથી ટ્રરજ રાખવાં. 
સુખ્ત ઉમ્મરના માણુસોને ને ચ્હા પીવાની આદત પડી 
હાય તે તે નીચે પ્રમાણે બનાવવી નતેઇએ. તેવી ચ્ડા નિયસિત 
રીત પીવાય તોજ ઠીક, સિ તે તો તે પણુ નુક્સાન કરે. 
પણહેલવણહેલાં ગરમ ઉકળતું પાણી થવું ન્નેઈએ. ત્યારખાદ 
એક ચલાણુ એક ચમચી પ્રમાણે ચ્હા 
ચ્હા બનાવવાની લેવી.ચ્ડા એક વાસણમાં નાંખવી. તેના 


રીત. ઉપર ઉકળતું પાણી રડી દેવું. તેને થોડા 

વખત ઢાંકી દેવું. એક ખે મિનિટમાં 

ચ્હાાનાં પાંદડાં પાણીમાં બષ્ીઈ જશે. તરતજ ચ્હા ગાળી નાંખી 
«ેઈતાં ખાંડ દ્ધષ લઈ પીવા વાપરવી. 


ષ્ટ 


ગરમ "પાણીમાં હા ઉકાળ્યા કરવાથી ચ્હા પીવા મળતી નથી. 
“ણુ એક જાતને! કાવો! પીવા મળે છે. તેમાં ટંનીક અંસિડ ઘણે 
થાય છે તે જઠરને અહુ નુક્સાન કરે છે; માટે, તેવી ચ્હા કટી 
ન પ'પીવી. 
કેટલાંક માણુસે। ચ્હા છોડી કોફીનો ઉપચો।ગ કરે છે. કેફીન 
છોડ થાય છે. તેને વટાણા જેવા દાણા લાગે છે. તે બુંદ દાણાને 
શેકી, ખાંડીને ભૂકો બનાવવામાં આવે છે તે કૉફી અગર ખુદ 
કહેવાય છે. 
કૉક્દી ગરમ પાણીમાં બે મિનિટ ઉકાળી, પૂડો ન ખાઝે તે 
સાટે તે પાણી ચમચાવડે હલાવ્યા કરવુ. 
ક્રાષી એક ચમચી કૉફી એક ચલાણા પાણી 
માટે પૂરતી છે. ત્યારબાદ ગાળી તેમાં 
નેધતાં દૂધ અને ખાંડ નાંખી પીવામાં લેવી. 
ચ્હામાં થેન નામનું તત્વ છે તેમ કોફીમાં ફેકીન નામતું 
તત્વ છે. તે થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તે! માણુસના જ્ઞાનતંતુ અને 
હૃદયને તે ઉત્તજીત કરે છે. વધારે પમાણમાં કૉષ્ઠી લેવાથી તે 
નખળાં પડી જાય છે એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું. બાળકે। માટે 
તેમની જરાએ જરૂર નથી. 


દારૂ, તાડી જેવા પદાથો આરોગ્ય બગાડે છે. એ ચીનને 
સાણુસને ગુલામ ખનાવી દે છે. માણુસે। 

સાદક '"પદાર્થથી એસ માને છે કે તે પીવાથી સ્ષ્ુતિ 
થતું નુકસાન. આવે છે અને કામ કરવાની શક્તિ વધે 

છે. પણુ તે ભૂલભરેલું છે. તે જ્ઞાનતંતુને 

ઉશ્કેરે છે અને થોડા વખત પછી હતા તે કરતાં વધારે નજીવા 


૭૧૨ 


જ્ઞાનતંતુ કરી નાંખે છે. જયારે એવાં પીણાં લોહીમાં મળી ન્ય 
છે ત્યારે તે મગજના ભાગ સુધી અસર કરે છે. તે મગજની 
વિચાર કરવાની લાગણીઓને ખહેરી કરી નાખે છે અને તેને લીધે 
સાણુસ ખોટાં ખરાં, સત્ય અસત્યને! વિચાર કરી શકતે! નથી. 
તેને લીધે તેનું મન પરવશ થઇ જન્નય છે. 


અ 


વધાર પીતા તે છાકટો! ખની નચ છે, રસ્તે ગુંલાટ ખાઈ 
જાય છે, ગાડી, ઘોડા નીચે વખતે છુંદાઈ પણુ જાય છે, ગંધાતા 
હાય છે, ધૂળથી રગડોળાય છે, દયાપાત્ર નહિ પણુ તિરસ્કારયાત્ર 
અને છે અને સમાજને સુક્સાન પહાંચાડે છે. 


વાન. 9 
પ્રકરણ સાતસુ. 


કપડાં અને તેમની સ્વચ્છતા. 


કપડાં શરીરનું રક્ષણુ કરવા માટે ઘણાં ઉપયે।ગી છે. 
કપડાંના ત્રણુ પ્રકાર છે. એક સુતરાઉ, ખબીન્ત ઊનના અગર 
વાળના ખનેલદ હાય છે તે ગરમ કપડાં 
ઝુ"પડાનાં પ્રકાર. નાસે ઓળખાય છે. ત્રીજી નત રેશમી 

કપડાંની છે. 

સાધારણુ રીતે આપણા દેશના ઘણાં માણુસો સુતરાઉ કપડાંનેદ 
ઉપચેોગ કરે છે. તેએ ગરીબ હોવાને લીધે ખાર સાસ આ 
જાતનાં કપડાં પહેરે છે. થોડાં માણુસો ઊનનાં કપડાં વખતોવખત 
વાપરે છે. તે નાતનાં કપડાં પણુ શરીરને ઉપયોગી છે. ષેશસમી 
કપડાંને વષરાશ સાધારણુ દિવસે। કરતાં સારા પ્રસંગોએ વિરેષ 


૭્ર્‌ 


હોય છે. એ કપડાં વપરાશમાં લેવા થોડાં સાણુસો શકિતવાન 


હાય છે. 
કપડાં પડેરવાનેો મૂળ ઉદ્દેશ શરીરની ગરમી કાયમ 
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રાખવાને! છે. 
દરેક રૂતુમાં આપણને એક જાતનાં કપડાંથી ચાલી શકતું 
નથી. રૂતુની આબોહવાના ફેરફારને લીધે 
જીદીજાદીર્તુએા લગડાંમાં ફેરફાર કરવો એ જરૂરને છે. 
સારેચોાગ્યન્તતનાં શિયાળામાં ઠંડી વિશેષ પડે છે. આપણા 
કેપડાં. શરીરમાં હસેશાં ગરમી રહે છે. બહારની 
ઠંડક આપણા શરીરની ગરમી ખેંચવા 
પ્રયત્ન ફરે છે. જેમ આપણા શરીરની ગરમી ઓછી તેમ આપણુને 
વિશેષ ઠંડી લાગે છે. આપણા શરીરની ગરમી હવામાં વિશેષ 
પ્રમાણુમાં નય નહિ તેથી આપણુ શિયાળામાં ષ્રલાલીન, ઊન 
અગર વાળાવાળાં લુગડાં પહેરીએ છીએ. એ ખધાં ગરમ કપડાં 
કહેવાય છે. તેઓમાં કોઇ નતની ગરમી હોતી નથી; પણુ, 
શરીર ઉષર તેમને પહેરવાથી તેએ શરીરની ગરમીને ખહાર 
જતાં અટકાવે છે. તેથી એવાં કપડાં પહેરી રાખવાથી શરીરમાં 
ગરમાટો રહૈ છે અને ખહારની ઠંડી થોડી લાગે છે. જાડાં અને 
કૅરકરાં લુગડાંથી ષણુ ઠંડી થોડી લાગે છે. 
ઉનાળામાં તાપ સખ્ત પડે છે. આપણા શરીરમાં કુદરતી 
ગરમી તેઃ! છેજ. તેમાં આ રૂતુમાં ખહારની વિરોષ ગરમ હુવા 
આપણા શરીરમાં જવા પ્રયત્ન કરે છે. તેથી, ખહારની ગરમીને 
આળે એવાં છુગડાં આપણુ પહેરવાં નેઈએ. સુતરાઉ પાતળાં 
કપડાં તે કામ કરે છે. સફેદ પાતળાં કપડાં ગરમીને પાછી જફે"કે 
છે. તેથી આપણુને તાપ ઓછે લાગે છે. છતાં, કોઈ વખત તેવાં 


ષ્ક્ઝ 


ચ્ાતળાં કપડાં પણુ પહેરાતાં નથી. ઉકળાટ એટલેદ અધો. હાય 
છે કે કપડાં તરષ્ર અણુગમેપ થાચ છે. એમ હાય તો'પણુ શરીર 
“ઉપર પાતળાં કપડાં તો રાખવાં. ઉઘાડું શરીર રાખીએ તો આ 
રૂતુમાં લૂ લાગવાનો ભય રહે .છે. 
વળી, આ સોસસમમાં તસે બહારથી હરીફરી ઘેર આવો છે 
અગર તે! શરીરને મહેનત પડે એવું કામ કરે છે! ત્યારે પુષ્કળ 
પરસેવો થાય છે. ને તે વખતે ઠંડો પવન વાતો હોય છે તો 
તમને થોડાક ઉઘાડા બેસયું ટીક તો લાગે છે; પણુ, તેમ કરવાથી 
ઠંડા પવનને લીધે તમને ઝટ શરરી થઈ નાય છે; તેથી, મહેનત 
કર્યા ખાદ કપડાં પરસેવાથી ભીંજાઇ ગયા હોય તો પવન ન લાગે 
તેવી જગ્યાએ જઈ તમારે કપડાં ઉતારી કોરાં કપડાં પહેરી 
લેવાં. ત્યારખાદ પણુ તરત પવનવાળી જગ્યામાં આવી બેસવુ 
નહિ. આવી રીતે સાવચેતી રાખવાથી તમને શરદી થરે નહિ. 
તસે જાણુદ છો કે કેટલીક વખત કેટલાંક માણુસો! ભીનાં 
ક્રપડાં પહેરે છે. આ રીત શરીરને હાનિકારક છે. ભીનાં કપડાં 
પહેરવાથી શરીરની ગરમી ભીનાં કપડાં ખેંચી લેવા કોશિશકરે 
છે. આને પરિણામે આપણુને શરદી થાય છે. તાવ વગેરે ઉષદ્રવ 
તેથી ઝટ ઉભા થાય છે અને આપણુને હેરાન કરે છે. તેથી ભીનાં 
કપડાં કદી પણુ પહેરવાં નહિ. કપડાં સુકાઈ ગયેલાં હોય ત્યારેજ 
ઉપચેાગમાં લેવાં. 
કપડાં હુસેશાં ઢીલાં રાઃખખવાં. શરીરને તંગ પડે એવાં કષડાં 
પણેરવાથી શરીરના અવચવે બેડોળ 
સાવચેતી. થાય છે. ઉપરાંત, તેએ પેોાતાતું કામ 
અરાબર કૅરી શકતા નથી. 
શરીરને કેષડાં પહેરાવી નાજુક ન બનાવી દેવું. ખુલ્લી 
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હૈવા શરીરને લાગે તેમ વખતોવખત રાખવું. સહેજ સહેજમાં 
ગરમ કપડાં પહેરી શરીરતું રક્ષણુ કરીએ તો તેની સહનશક્તિ 
ઘટી જાય છે અને વારંવાર રાગનેો ઉષદ્રવ થાય છે. 

વળી રૈંગેલાં કપડાં ચામડીને અડોઅડ ન પહેરવાં. પરસેવાથી 
તેનો રંગ ચામડીને લાગે છે. રંગમાં ચાસડીને નુકસાન કરે તેવી 
ચીનને વપરાય છે તેથી તેવાં કપડાં ચામડીની લગેઇલગ રાખવાથી 
શગ થવા સંભવ હોય છે. 

જે કપડાંમાં હુવા દાખલ થઈ શકે તેવાજ કપડાં પડેરનાં. 
ચોમાસામાં રખરનો ઓવરકેટ લાંબો વખત સુધી પહેરી ન રાખવે।. 

ઉનાળામાં કાળાં કપડાં કરતાં સફેદ કપયાં પહેરવાં ચોગ્ય 
છે. કાળાં કપડાં ગરમીને જમા કરે છે, પણુ સફેદ કપડાં તે પાછી 
જેકે છે. પરસેવા અને ધૂળને લીધે કપડાં મેલાં થાય છે. 

સુતરાઉ કપડાં કરતાં ગરમ કપડાં વધારે મેલાં થાચ છે, 


કારણુ કે તેમાં મેલ કે ધૂળ ભરાઈ રહેવાને જગ્યા હાય છે. તમે 
સુતરનો અને ઊનને! તાંતણે! લેશે! તે! માલૂમ પડશે કે ઊનના 
એક તાંતણામાં વધારે પાલાણુ છે. તેથી નેકે તે હવા અને ભેજ 
વિરૂષ્વ શરીરનો અચાવ કરે છે, છતાં તેમાં મેલ વિશેષ ભરાવવા 
દૈ છે. તેથી ગરમ કપડાં વારંવાર ધેપ્વાં અગર ધોવડાવવાં નન્‍તેઈએ. 
મેલાં કપડાં શરીરને બહુ નુકસાન પહોંચાડે છે.મેલ માણસને 

કટ્ટા દુશ્મન છે. મેલથી ચામડીનાં છિદ્રો 


સેલાં કપડાથી થતું પૂરાઇ ન્નય છે, ચુમડાં થાય છે, કપડા 
નુડસાન. વાસ સારે છે અને કહાવાય છે; મેલ 


દુર્ગંધ ફેલાવે છે અને માણુસને અસંખ્ય 
જાતના રોગના ભોગ ખનાવે છે. તેથી કપડાં, પથારી, ચાદર, 
આઓલઢવાનાં, વગેરે વપરાશમાં આવતી બખી વસ્તુએ સાષણ્ અને 


સ્વચ્છ રાખવી જરૂરની છે. કપડાં સાખુ વડે ધોઇ શકાય અગર 


'ક્ષ્ઢ 


પોખીને આપી શકાય, પથારી તકીયા વગેરે તડકે સૂકી રાખવા. 
આમ કરવાથી તાપને લીધે પથારીમાં જતુ રહેશે નહિ અને સ્વચ્છ 
થઈ જશે. કોઇ પણુ શરીરને મેલને લીધે અગર અસ્વચ્છ કપડાંને 
લીધે શેોાષવું ન પડે તેવી હરેકે કધ્ળજી રાખવી. 


પ---ક ઞાન તક 
ત્રકેરણુ આડમુ. 


ઘર અને સ્વચ્છતા. 

જેમ કપડાં શરીરનું રક્ષણુ કરે છે તેમ ઘર પણ તેનું રક્ષણ 
કરવામાં મદદગાર છે. હરેક મનુષ્યને 
ઘર વડે થતું શરીરનું રહેવાને ઘર નેઇએ છીએ. કોઈ ઝુંપ- 
રક્ષણ. ડામાં રહે છે, કોઈ નાનાં મકાનોમાં 
રહૈ છે,તે! કેટલાક આલીશાન મહેલે।માં 
પણુ રહે છે. ગમે તેવાં મકાનમાં રહે તોપણુ શરીરને તાપ, ટાઢ, 
વરસાદથી રક્ષણુ તો મળવું નેઇએજ. એટલા માટે ઘર સાધારણુ 
રીતે કૈવી ગો!ઠવણુવાછીું હાય એ આપણે ખાસ ન્નણવું ન્નેઇએ- 
કેટલાંક ઘરમાં ઉન્નસ હોતેદ નથી, તે! કેટલાંકમાં હવા 
પૂર છૂટથી આવવી નથી. કેટલાંક ભેજવાળાં હાય છે તે! કેટલાંક 
ટાઢતાષથી રક્ષણુ કરી શકતા નથી. નને બાંધેલાં ઘર ત દુરસ્તીને 
હાનિકારક નિવડે તે! તેમાં ચોગ્ય સુધારા કરવે।. નવાં ઘર બાંધતી 

વખતે નીચેની હકીકત ધ્યાનમાં રાખવી. 
(૧) જે જમીન ઉપર ઘર ખાંધવા વિચાર હોય તે ખાસ 
ઉચાણુ ઉપર છે કે નહિ તે ખાસ નેવું. 
ભાંયતળીઉ'" તે જમીન સુકી રહેતી હોવી નેઇએ. 
જમીન સુકી રહેતી હાય તે! તેને! પાચેદ 
સાથી મજબુત કરવો, અને ભાંયતળીઆંની જમીન ચાર પાંચ 
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કુટ ઉંચી કરવી. ત્યાં વધુ ભેજનાળી જમીન માલૂસટ્રિંપડે તે 
શાંયતળીઉઈ છ સાત ષ્રુટ અગર જરૂર લાગે તો વિરેષ ઉચું રાખવુ. 
રાહૅરમાં ભાંયતળીઉં ઉંચું રાખવાની ખાસ જરૂર છે. ગામડામાં 
આસપાસ ભેજ ઓછે હોય છે અને ઘર નાનાં હોવાથી હુવા 
ઉજાસ પુષ્કળ મળી શકે તેવી સ્થિતિ હોવાથી બહુ ઉંચાં ભય 
તળીઆંની જરૂર નથીજ. છતાં, ખાડાવાળી જમીનમાં તો ઘર 
નજ ખાંધવું. કોઈ પણુ જગ્યાએ ભોંય તળીર3 સુફે રાખવા ગોઠવણ 
કરવી હોય તે! પડેલાં ઉંડાણુની માઢી ઉપર રોડા, તેના ઉપર 
સાટી, તેના ઉપર કેણ્લસા અને રેતી અને તે ઉપર માટી વેરી 
'લિષપણુ કરડું અગર પથ્થર જડવા. 


(ર) ઘરમાં હુવા ઉજાસ ચે।૩્% રીતે આવે છે કે નહિ તે 
ઉપર પણુ ખ!સ લક્ષ આપવું. ધરમાં 
હવા ઉબ્તસ. સક છેડેથી ખીજે છેડે સ્રુષી હવા દાખલ 
થઈ વારંવાર પસાર થવી નનેઈએ. એથી 
અશુદ્ધ હુવા પવનના સપાટાથી ટ્ર થાય છે અને તાજી હેવા 
તેની જગ્યા લે છે. 
ઘરમાં પૂરતો! પ્રકાશ મેળવવા ખારીખારણાંની સંતોષકારક 
ગોાઠવણુ કરવી. જે ઘરમાં દરેક જગ્યાએ પ્રકાશ પ્રસરે છે તે 
ઘરમાં હુવા તંદુરસ્ત રહે છે. સહુવારથી સાંજસુધી માં દરેક ભાગને 
પ્રકાશ મળવો! નેઈએ. એટલા માટે નળીઆં, અગાસી, ખુલ્લા 
ચાક વગેરેની ખાસ ગોઠવણુ હોવી નનેઈએ. 


જે ઘરમાં હવા અને પ્રકાશ ધણુ! વખત રહી શકે છે તે 
ઘરમાં રકટર કે વૈદને બોલાવવો! પડતે! નથી. એને। અથે એજ 
કૅ ત્યાં વસતાં બધાંજ માણુસે। તદુરસ્ત રહી શકે છે. 
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(૩) ત્રીજી વસ્તુ ધ્યાનમાં રાખવાની એ છે કે સ'ખ્ત તાપ, 

ટાઢ અને વરસાદથી ઘર આપણું રક્ષણુ 

લ લાગે અને શરદી ડરી શકે તેવું હાવું નેઇએ. તાપથી 
નથાયતે સાટે લૂન લ!ગે તે માટે ખરી બપોરે હવપ 
જર્રીગાોડેવણ. અને ઉન્તસ ઘરમાં રહી શકે અને પવનના 
સપાટા ન લાગે તેવી ગાઠવણુ નેઇએ. 

ધરની નજીક એકાદ બે ઝાડ હાય તે! સારૂં. ઘણાં ઝાડ તો નજ 
જોઈએ; કારણુ તેથી અજવાછી ઘરમાં જતું અટકે છે. જે ધરમાં 
આરી કાચની અને ખારી ઉપરથી અજવાળીઆં ગૌૉઝ (તારની 
જાળી) નાં બનેલાં હોય છે ત્યાં લૂ અટકાવવા અઝૂક બારીઓ 
ખંધ રાખ્યા છતાં ગાઝમાંથી પ્રકાશ અને નનેઇતી હુવા ઘરમાં 
રહી શકે છે. ટાઢથી ચેો[ફાળ, ખન્નુસ, રજાઈવગેરે એઢવાથી અગર 
ગરમ કપડાં પહેરવાથી રક્ષણુ મળી શઝે છે. વરસાદથી રક્ષણુ- 
સેળવવા ઘરનું છાપરૂં બરાબર ચાળેલું હોવું નનેઇએ. તેમાંથી ઘણું 
ટપકે તે! ઘરમાં ભેજ થાય છે. ઉપરાંત, બારીએ। ઉપર વાછેટીઓ 
રાખવા કે જેથી ઘરમાં વરસાદતું પાણી આવે નહિ. તેમજ વરસાદતુ 
પાણી ઘરના અમૂક ચોકમાં કે અગાસીમાં વરસતું હાય તે! તેનો 


નિકાલ કરવા ગટર રાખવી. સ 
ઘરમાં હુવે ખીજી કૈવી સગવડ ન્નેઈએ તેનો વિચાર 


કરીએ. ઘર નાનું કે મોઢું હોય તોપણુ 

આઓજી કેટલીક તેમાં નીચે સ્રજખ ગેોઠવણુ તો ન્નેઇએ. 
સગવડો. પડશાળ કે ઓસરી તેની સાથે ખબીન્ને 
અરઝડેો કે જ્યાં કોઠાર વગેરે રહી શકે; 

વળી નહાવાની જગ્યા અલાયટી નેઈએ. ઉપરાંત; દેવસેવા કે 
રસોડાની ગાઠવણુ પણુ નેઈએ. દરેક ઓરડામાં પૂરતો. પ્રકાશ 
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અને હુવા માટે બારણાં, આરી કે અજવાળીયાં તે! ન્નેઇએજ. 
આગળા પાછળ વાડા અગર ડંપાઉંડ હોય તે! વિશેષ સગવડ 
મળે છે. શહેરમાં કંપાઉંડમાં છોકરાં સાધારણુ રીતે ૨મી દોડી 
શકે છે. ગામડાંમાં તે હરેક જગ્યાએ વિસ્તારવાળી જસીન હોવાથી 
નાડા હોય છે. ઉપરાંત, કેટલાંક ગામડાં તો શહેરના એકાદ બે 
સહોલ્લાં જેટલાં હોવાથી ખાળકો ગામ ખહાર જઈ સેોાજથી 
ખેલી શકે છે. 
આ ઉપરાંત નીચેને ભાગે ન્તજર્‌ ન્નેઈએ. નને તે ઘરથી 
અલગ હોય વધુ સારૂં. ગામડામાં એની 
જાજરૂ અને તેની સગવડ દરેક ઘરમાં હોવી ન્નેઇએજ 
સ્વચ્છતા એવું કંઈ જરૂરતુ નથી. છતાં ત્યાં વાડામાં 
વરસાદ કે ખિમારીના સમયમાં ઉપ- 
ચાગમાં ના આવે એવે! દટ્ટણુ નજર્‌ હોય તો! વિશેષ અનુકૂળ 
પડે. શહેરમાં શહેર ખહાર જઈ ન શકાય એટલે દરક ઘરમાં નજર 
જાખવે પડે છે. પણુ તેની વાસ ઘરમાં ન આવે તેટલા માટે 
તે ટ્ર નેઈએ, અગર તો! તેને બને તેટલે! સ્વચ્છ રાખવે. તે 
ધોવડાવીને ક્નાઈલે, કારબોલિક પાઉડર વગેરે નાંખવા કે જેથી 
ગૅદકી ન થાય અને જેતુને! વધારો ન થાય. વળી ન્તજરૂમાં પણુ 
પ્રકાશ અને હુવા આવવા દેવા માટે અજવાળીયાં ઉંચેથી રાખવા. 
આ ઉપરાંત, ગામડામાં નાનાં મકાનોમાં સૂવા, બેસવાના 
ઓરડા નીચેજ હાય છે. પણુ શહેરામાં તેવી સ્થિતિ સાજીદ નથી. 
ત્યાં તો ઘરમાં એકાદ બે માળ સાધારણુ રીતે હોય છે. એટલે 
ત્યાં ઠિવાનખાતું એકાદ અભ્યાસ કરવાનો ઓરડા, બે સૂવાના 
એરડા અને એકાદ બે નાના સરસામાન વગેરે મૂકવામાં પણુ 
(ઉપચોગી નિવડે તેવા એરડાની જરૃર છે. ઉપરંત,ઘરેોમાં અગાસી, 
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ઝરૂખા વગેરે રાખવાની પણુ પ્રથા છે.પણુ આ સવ વસ્તુ રાખવા 
ઉપરાંત તે દરેકમાં તૈરુરસ્ત હવા મળી શકે અને પૂરતો પ્રકાશ 
દાખલ થઈ શકે એટલી તે! ગોઠવણુ ન્નેઈએજ. 
શહેરનાં ઘરેોસાં પુષ્કળ પાણી વપરાય છે.ચો।કડી, ચો।ક,રસોડાં, 
સ્નાનગ્રહ, અને જાજરૂમાં પાણી ઘણી 
ભેજદૂર કરવાની વખત છૂટથી વપરાય છે. ત્યાંની જમીન 
રીત. ક'ઇક ઢોળાવ પડતી રાખવી કે ત્યાં 
પાણી ભરાઈ રહેવા ન પામે. એ પાણીને! નિકાલ કરવા ઘરમાં 
સોારીએ ખાલકુવા તરષ્ર અગર તો રસ્તાની ગટરો તરક વાળેલી 
હોવી નેઇએ. ખાલકુવા પાકા અને પાણી શેોષઈ જય એવા હોવા 
નેઈએ. દરક રીતે પાણીને! ભેજ ઘરમાં ન રડે તેવી ગોાઠવણુ 
રાખવી ચૈોગ્ય છે. 
ગામડામાં તો ખાસ ખાળાકુવાની જરૃર રહેતી નથી. ત્માં 
થાયાં ઘરોમાં ચોક ચોકડીએ હોય છે: છતાં વાસણા સાર્‌ કરવા 
નહાવા અને પિશાખ કરવા માટે અગર કપડાં ધોવાં મપ્ટે 
વાડાનોજ ઉપચેપગ થાચ છે. તે ખુલ્લે! હાય છે તે કારભુ સૂયેના 
તાષથી ત્યાંના ભેજ ટ્ર થાય છે. ભેજને દટ્રર કરવા સોટી 
સુશકેલી પડતી નથી. 
ગાસડાંનાં ધરામાં કેટલીક વખત ઢોર પણુ બધાય છે.જેઘરોમાં 
સાણુસ 'પણુ વસતા હોાચ અને ત્યાંજ 
ગાસડાંનાં રેટલાંકુ ઢોર બંધાતા હાય તો ઘણી હવાને 
ઘરેઃ અને હોર. ઢોર ઉપચોગ કરી લે છે. તેથી મનુષ્યને 
ત્યાં નુકસાન થાય છે. ઉપરાંત, છાણુ 
સૂતરની વાસ પણ નીકન્યાજ કરે છે. તે તેડુરસ્તીને હાનિકારક 
છે. તેથી ઞામડામાં કોઇ પણુ ઘરમાં હર તો! આંધવા નહિ. 
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ઘરનાવાડામાં કોઢ ચોાઃકખી રાખી તેમાંઢાર બાંધવા એ સારૂં ગણાય. 
ઘરમાં દરેક પ્રકારની ચાકખાઈ રાખવી ઘણી જર્‌રની છે. 
સારી જગ્યાએ મઝાતું ઘર હેપ્ય, ષણુ માણુસો કાળજીપૂર્વક તે 
સાક્સુટે ન ૨.ખે તો તે ઘરની તંદુરસ્તી ખગાડે છે. 
હુવે દરેક ઘર કેમ સાક્‌ કરડું અને કચરાને! નિકાલ કેમ 
કરવા તે જાણુવુ' અગત્યનુ” છે. 
પડેલાં તો સહવારમાંજ આપણા ઘરના બધા ઓરડામા 
સાવરણીથી કચરાપૂનને તે. વળાય છે. ફક્ત 
ઘર ચોક્ખું સાવરણી ફેરવી એટલે સાફ્સુફ થચેકું 
રા'ખવાની ફત. ન કહેવપ્ય. ઉપર ઉપર સાવરણી રેર 
વવાથી કંઈ વળતું નથી. તેને ખરાખર 
હ્વાઓને ઓરડા સાણૂ કરવા અગર કરાવવા. તેથી, જસીન ઉપર 
કચરા નહિ રહે. હવે વાળતાં ધ્યાનમાં રાખડું કે દરેક ઓરડાના 
ખૂણા વગેરે પણુ સાક્‌ થવા જેઈએ. તેમ કે!ઠાર, પેઢી, કોઠીઓની 
આજુખાજીથી સાક્‌ કરવું રહી જવું નેઈએ નહિ. ત્યાર બદ 
કેરા, ખરી, બારણાં, અજવાળીયાં વગેરે પણુ સાક્‌સુકફ્‌ કરવા 
ચૂકવું નહિ. (કેટલીક ખાઈએ ઘર સાફ્‌ કરે છે તે વખતે ખારી 
આરણાં અને ત્યાંની નાની પાળીએ સાષ્ટ કરવા દરકાર રાખતી 
નથી.) ઉપરાંત, આંગણાસાંથી પણુ કચરો વદળી ન'ખાવવે. 
ઓટલા અને પગથીઆં ઉપર પણુ સાવરણી ફેરવવાનો રિવાજ 


ચોક્કસ રાખવે।. 
જ્યારે એારડા વાળી ઝુડી સાર્‌ થતો હોચ ત્યારે તેમાં 


નકરીદાર રાચરચીલું હોય તે તમારે વધાર સંભાળ રાખવી. 
આરડામાં વાળતાં ધૂળ ઉડે છે તે તેમાં ભરાઈ જાય છે. માટે 
તેવી ચીજઝે ઉપર બહારતાં અગાઉ કપડાં ઢાંકવાં. જ્યારે બછું 
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અહારાઈ રહે ત્યાર તે કપડાં ઉપાડી લેવાં, અને તેમને બહાર 
જઈ ખંખેરવાં. ી 

જ્યારે ઓરડામાં નાની અગર સોટી શેતરંજી “ાથરેલી 
જાય ત્યારે તેમની ઉપરથી પૂજે વાળી લેવા રિવાજ છે. નાની 
રૈીતરંજ તે! ઉપાડી શકાય તેવી હાવાથી તે દરરોજ ઉપાડી 
અહાર જઇ ખંખેરવી અને આરડોા વાળી નાંખવો. જ્યાં સોઢી 
ભારે શેતરંજી અગર જાજમ હોય ત્યાં દરરોજ ઉપરથી ભાર 
દઇ સાવરણી ફેરવવી; અને દર ચાર દિને તે! તેને ઉપાડી લઇ 
નીચેતેો! બધો ખે૨ (કચર) સઃક્‌ કરવો! અગર કરાવવો! નેઇએ. 
તેવી શેતરંજી કે જાજમ તડકે નઃખી તેમાંનો ખેર ખંખેરી કરી દ્ર 
કરી પાછી પાથરવી. પથરાય! પછી તેની ઉપરથી તરતજ ભાર દઈ 
સાવરણી ઘસી કચરો કાઢશે। તો તે વધાર ચાોકખી થઈ જશે. 


ત્યારબાદ, એક કટકા વડે તમારે ટેબલ, ખુરસી, પેટી, 
કબાટ, કોડાર વગેરે સાફ્‌ કરી દેવાં કે જેથી તેમના ઉપર ઢરેલે! 
ખેર દ્ર થાત્ર. પછી એરડાના ગોખલા, ભીંતે! વગેરે ચાડખાં 
કરવાં. છેવટે દાદર અને તેના પગથીઆં વાળી ઝુડી અને તેના 
ક્હેરા ઉપર છુગડાંને કટકે! ઝાપટી હમેશાં ચાકખાં રાખવા. 

ભીંત, ગે!ખલ!, ખારીખારણાં, દાદર અને તેના પગથી આં 
આએ ખધાં ને મેલાં હોય તો તેના ઉપર પાણીમાં બોાળેલે। કપડાનો 
કેટફા ફેરવી મેલ ટ્ર કરવે!. કોઈ વખત સાખુવાળા ફ્રીણુમાં 
કટકો બોળી સાષ્ટ કરવાં. ઘણાં મેલાં હાય તો. ભીંત, ગોખલા 
નગેરે ચૂનાથી ધેોઈળાવી દેવાં, અને ખારીબારણાંને રોગાન દેવે. 

ઘરના એરડાની છત પણુ સાષણ્ર રાખવી. જ્યાં નાનું ઘર 
હોય અને ઓરડા ઉપર છાપરૂજ હોય તો તે છાપરાની એદરનોા 
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માગ સાફ રાખવે!ા. એછામાં એઇછા સાત દિવસે એક વાંસને 
છેડે બાંધેલી સાવરણી વડે નળાં અગર આવાં, અગર કાંઈ 
મીજે કચરો હોય તે સાક્‌ કરી દેવે. 
આવી રીતે જે કચરો નીકળે તે ઘર આગળછાજ ફેકી દેવા 
ચોાગ્ય નથી. તે જ્યાં કચરાની પેટી 
કચરાનેોદ નિકાલ. હાય ત્યાં નાખવો; અગર જ્યાં તેવી 
પેટી ન હાય ત્યાં એક ટોપલીમાં ખધેોા 
#ચરેો! એકડે કરી ટ્ર નંખાવી દેવે. આવી રીતે વતેવાથી ઘરનુ 
આરોગ્ય વધે છે. આ તે। એક જાતના કચરાની વાત થઈ. ઘરમાં 
મીજી રીતે પણુ ગંદવાડ થાય છે તે પણુ આપણે ડ્ર કરવો જઇએ. 
ઘરમાં રસોડું હોય છે. ચોક, ચોકડીએ, જાજરૂ, પાણીઆશાં 
1ગેરે પણુ હોય છે. તે ખધાં પણુ ચોકખાં રહેવાં જેઈએ. જ્યાં 
સેડું હોય ત્યાં ગંદવાડ ન હોવે! નેઇએ. ચોકમાં જ્યાં વાસણુ 
તંજાતાં હોય ત્યાં ધૂળ, રાખ કે ખઓીજી નાતના કચરા એકઠો 
પ્રવા દેવો નહિ. તેમજ તેને સારીમાં જવા દેવો નહિ. 'ખાળના 
મ્હાં આગળ એક પતરાંની જાળી મૂકવી એટલે પાણી તેમાંથી 
તોરીમાં જરી. કચરા નળી આગળ ઠરી જરે. તે કામ થઈ 
'હ્યા બાદ ઉપાડી લઈ ફેકી દેવો. નને કાંઈ એંડું એકઠું થચેલુ 
ડાય તો તે ટૂર ઢોળી આવવું. 
ચાકડીઓ પિશાખ સાટે વપરાતી હોય ત્યાં હમેશાં પાણી 
રસણુમાં ભરી રાખવું. તે ચાકડીમાં દુર્ગંધ રહે નહિ તેટલું રેડવા 
ષૂલવું નહિ. જાજરૂ પણુ હમેશાં થોડે દિવસે લગી પાસે ધોવડાવવે।. 
ચોકડીએ, પાણીઆશાં, ચાક, રસે।ડાં છોબંધનાં હોચ તેા 
ગે થોડે દિવસે ચીકણા થાય છે. આવા ચીકણા થર ખબાઝવા 
દઇએ તો ઘરનાં માણુસો કોઇ વખતે લપસી જાય છે. ઉપરાંત, 
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સે ઉપર જંતુઓ વસે છે, તેથી તે અધાં ઉપર ગરમ 'ાણી 
“શૂડી કાથાની ઝુંછળી વડે ઘસત્રાથી ચીકાશ અગર લીલ ટદ્રર થાય 
છે અને તે સઘળું સ્વચ્છ રહે છે. આવી રીતે સેલનો નિકાલ 
કરવાથી ઘર નિરોગી બને છે. 


૯ના 9 
પ્રકરણ નવગું. 


આરે્‌ાગ્ય નિયસ. 


આગળ વર્ણવેલી હકીકત તમારા પૂરા ધ્યાનમાં તો હુવે 
હેશે. એટલું જાણ્યા ખાદ આપણે શરીર તંદુરસ્ત કેમ રાખી 
શકીએ તે વિષે કેટલાક નિયમ ઉપજાવી શકીએ. નને નીચે 
આપેલા નિયમ સુજબ વર્તવા આજથી તસે રહ સ્ેક્લ્પ કરે 
તે! તમે તમારા શરીર ઉપરાંત તમારા ગામ, શહેર અને દેશને 
ઘણો ષ્રાચરો કરી શકશે. 

૧. જેમ ખને તેમ સ્વચ્છ હવામાં રહેવું. સ્વચ્છ હુવા લોહીને 
તંદુરસ્ત બનાવે છે. અસ્વચ્છ હવામાં રોગના જેંતુએ હોય છે. 
તે ફેક્સાં માર્ગે લેપ્હીમાં દાખલ થઇ શરીરને નુકસાન કરે છે. 

૨. જે પાણી સ્વચ્છ અને ચોકખું હાય તેજ પીવું, અસ્વચ્છ 
પાણીમાં પણુ જતુએઃ હાય છે. પાણી પીધા પછી તે લોહીમાં 
જલદીથી ભળી ન્તય છે. તેથી રોગના જંતુ લોહીમાં ભળી જઇ 
"શરીર રોગગ્રસ્ત કરે છે. 

૩. ખોરાક ચોાકખા વાસણુમાંજ પકાવવે1. જે અસ્વચ્છ 
“વાસણેપ હોય છે તેમાંની મલિનતા રાંધેલા ખોરાકમાં દાખલ થઇ 
લોહીમાં સળી જઈ શરીરને રેાગિષ્ટ કરે છે. 
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જ. શરીરને દિવસે એકવાર સ્નાન કરાવવું. તેમ કરવાથી 
અને સ્નાયુએ ચોળાવાથી શરીરમાં લેહી મઝાની રીતે ફ્રી. 
શઝે છે, અને પરસેવાને લીધે થચેલેો ચામડી ઉપરને! સેલ ડ્ર 
થાય છે. સ્નાન નહિ કરીએ તે ચામડીનાં છિદ્રો પૂરાઈ જઈ 
શરીરમાં ઝેર એકડું થાય છે. આ ઝેર લોહીમાં જઈ શરીર કમ 
તાકાત કરી દઈ મરણુ લાવે છે. 

પ, પડેરેલાં કપડાં દરરાજ નહિ તે ત્રણુ દિવસે ધોઈ 
સાકષ કરી નાખવાં. ચામડીને મેલ બાઝે છે તે મેલ કપડંને 
વળગી મલિનતા વધારે છે. આવાં કપડાં હમેશા ધોઇ સ્વચ્છ 
રાખવાં. દરરાજ કપડાં ધોએલાં પડેરીએ તે વધુ હિતકારક છે. 

દૂ. શરીરમાં નબળાઈ આવે એટલું ઓછું ન ખાવું. એટલું 
અધું ન ખાએ કે જેથી અકળામણુ થાય. 

૭. ઉતાવળથી કદી પણુ ન ખાવું. ખોરાકને ખૂખ ચાવી તેમાં 
લાળ ભેળી ગળામાં ઉતારવે. હમેશાં ખુશમિન્નઝમાં રહી ખાવું. 

૮. પડચનશક્તિ બગડી નય એટલું બધું પાણી ન પીએ।. 
શરીરને માફકસર ખોરાડ અને પાણી લે!. 

૯. કરા માદક પદાથ કે કેફી ચીજ ખાવી કે પીવી નહિ. 
તેને લીધે તન અને મન ખગડે છે. દાર્ડીઆ માણુસે।નાં કુટુંબો 
હુઃખમાં દિવસ ગાળે છે. તેએ દરેક રીતે પ્રજાને તુકસ!નકૅર્ત છે. 

૧૦. કસરત હમેશાં કરા. તેથી તમારા શરીરમાં લોહી 
દરેક જગ્યાએ ષહાંચરે, લોહીની જત સુધરશે, અને સ્નાચુએ 
સજબખુત થરી. 

૧૧. જેટલી ખને તેટલી ચોકખી હવા શ્વાસમાં લે. તે 
તમારા કેફ્સાંમાં વિરેષ પ્રાણુવાયુ મોકલી શરીરને ફાયદોકર્તા 
4નેવડશે. 
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૧૨. તમારા ઘરમાં જેટલે! બને તેટલે! પ્રકાશ અને હુવદ 
આવવા દે. જ્યાં તેની સગવડ હરે ત્યાં વૈદની જરૂર નહિ પડે. 

૧૩. ઘરમાં કેઈ "પણુ સ્થળે ગંદવાડ થગા ન દો. મલિનતઃ 
માણુસ જાતની તડુરસ્તીને નુકસાન પહોંચાડે છે;ઝારણુ કે,જતુઓ 
સલિનતા પસંદ કરે છે. 

૧૪. ઘરમાં ગમે ત્યાં થંકવું નહિ. રોગી માણુસના થૂકમાં 
હુસેશાં જતુ રહે છે, તે હવામાં મળે છે અને શ્વાસનળી માર્ગે 
શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે. એ જંતુએ,થી રાગને ઉપદ્રવ થાય છે 
અને કિલ્લા જેવા મજબુત શરીરને પણુ વારવાર રાગો હુમલા 
કરી જ'મીનદ્દોસ્ત કરી દે છે. 

૧૫. ઘરમાં જરાય ભેજ ન થાય તેની કાળજી રાખો. ભેજ 
સાણુસના શરીરને રોાગિષ્ બનાવે છે. 

૧૬. એક પથારીમાં એકજ માણુસે સૂવું. નને ઘણાં જણુ 
એક પથારીમાં પાસે પાસે સૂવે તો એક બીજાના શ્વાસોચ્છવાસથી 
હેરેકને નુક્સાન થાય છે. 

૧૭. ઉંઘે ત્યારે માથે મ્ડાંઢ ઓઢીને કદીચે ન સૂવે. 

૧૮. હરેકને માટે ઓઢવ'નુ પણુ જુડજ હોવું ન્નેઈએ. 

૧૯. વાંચે! ત્યારે દિવાતે। પ્રકાશ તમારી આંખ ઉપર 
સીધો! ન પડે તેની કાળજી રાખો. 

૨૦. મગજ થાકી જ્નય ત્યાં સુધી વાંચવાંચ ન કરવું. 

૨૧. અનીતિ દર્શાવતાં પુસ્તકે:થી ટ્ર રડેવુ"- 

૨૨. મગજમાં માઠા વિચારો ન લાવવા. અનીતિન 
માગથી ટ્ૂર રહેવુ. 

૨૩. ગુસ્સે થવુ' નહિ. ગુસ્સે થતાં તેને ચેગ્ય કાખુમદે 
રાખતાં શિખવુ*. ગુસ્સો શરીરને નબછુ' બનાવે છે. 


૮્ડ 
૨૪. હમેશાં ખુશમિજઝમાં રહેવું. તેથી માણુસ તંફ્ુરસ્ત. 
રહે છે. 

૨પ. આફૂતેઃ પડતાં દિલગીર થઈ જવું નહિ. દિલગીરી. 
સતનુષ્ય શરીરને ઘસી નાખે છે. ચિ'તતા રાખવી તુકસાનકર્તા છે 
ચિ'તા ચિત્તા સમાન છે અને તે મનુષ્ય શરીરને જીવતાં બાળે છે. 
ઉપલા નિયમ ધ્યાનમાં રાખી દરેક માણુસ વર્તે તે! તે 
તંડુરસ્તી સાચવી શાકે છે. દરેક માણુસ 
ત'દુરસ્ત શરીરના જાણે છે કે “પહેલું સુખ તે જાતે નર્યા.” 
ફેપ્યદા- શરીર જ્યાં સુધી બેચેન હોય છે ત્યાં 
સુધી કઇ સુઝતું નથી.માટે મહાન પ્રભુની 
આ શરીરરૂપી અક્ષિશને સારા વિચાર, અને સારાં વલેનથી સાચવી, 
જેટલી ખને તેટલી પવિત્ર અને તંદુરસ્ત બનાવવી એ માણુસ જાતને! 
પર્મ છે, તૈેટુરસ્ત માણુસ નિયમમાં રહી દરેક વસ્તુ ખાઈ શકે છે, 
પૈસાને! ઉપચાગ કરી શકે છે, સગાંવ્ડાલાંને ઉપયોગી થઈ શકે 
છે, કોઇને બોા!નરૂષ થતો નથી, મિત્રે! ઉપર ઉપકાર પણુ કરી 
શકે છે, જનસમાજની સેવા ખન્તવી શકે છે, પવિત્ર હૃદયથી 
પાતાના “મહાન પિતા? ની પ્રાર્થના કરી શકે છે અને પોતાનું 

જીવન સુખી બનાવી શકે છે. 


--- વિ. 
ત્રકેરણુ દશઞુ. 


“અકસ્માત. 


 જઝેટલાક ખનાવા અણુધારેલા ખને છે ત્યારે અકશ્સાત થયા 
એમ આપણે કહીએ છીએ. આવે વખતે આપણે હમેશાં હોશિયારી. 
રાખવી નન્‍ેઈએ. કેટલાક અકસ્માત એવા છે કે ને આપણે થોડી 
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સાવચેતી રાખીએ તે! બનતાં લગી તે થરોજ નહિ. બે આગગાડી 
સામસામી અથડાય તે અકસ્માત, ગાડું દોડતું હાય અને રસ્તે 
છોકર ષ્ઠુંદાઈ નનય તે અકસ્માત, કઠેરા વગરના ઝુવે પાણી ખેંચતાં 
એકદમ અંદર પડી જવાચ તે અકસ્માત, રસ્તે ચાલતાં નખછું 
ઘર એકાએક તૂઝી પડે અને આપણુને શરીરે ન્નેખમ લાગે તે 
અકસ્માત અને ઓટલા ઉપરથી કે બારીએથી છોકરૂં ઉથલી 
પરે અને તેને વાગે એ સર્વ અઝસ્માત કહેવાય છે. આવા અકસ્માત 
વિષે વિચાર કરશે। તો! માલૂમ પડશે કે તેમાં મનુષ્યની થોડી 
ગષણ્‌લતી તો સમાયલી છેજ. આવા પ્રસેગો અગર અનાવે। ઉભા 
થાય ત્યાર સમયસૂચકતા વાપરી ઉષાય શોધી કાઢવા. 
નીચે દર્શાવેલ! કેટલાક બનાવે બને ત્યારે ત્યાં સૂચવેલા 
ઉપાય લેવા. 
(૧) રસે।ઇ કરતાં કેટલીક વખતે દઝાય છે. પાણીને। દેગ ડો 
ચૂલેથીઉતારતાં હાથમાંથી છટકીજવાથી 
દાઝવું. ગશ્મ પાણી પગે અગર કેઈ ખીજી 
જગ્યાએ લાગવાથી દઝાય છે. આવે 
વખતે થોડું દઝાચું હાય તો ચૂનાના પાણી અને તેલનું મિશ્રણુ 
દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડવું અગર કાળી સહી ચોપપડવી. કોઇપણુ 
જાતનું તેલ ચાલશે. અહુ દઝાચું હોય તે! તરત ડીકટરને બોલાવવા. 
(ર) દાઝેલી જગ્યા ઉપરની ચામડી પણુ નીકળી ન્ય 
એટલું ખધું દઝાયું હાય ત્યારે તે અવચવને ખને ત્યાં લગી હવા 
લાગવા દેવી નહિ. એવી વખતે તરતજ પીછાંવડે દાઝેલી જગ્યા 
ઉપર ઘી, તેલ અગર માંખણુ ચોપડવું. તેલ અને ચૂનાના નીતરાં 
પાણીને સરખા પ્રમાણુમાં મેળવ્યા પછી દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડી 
શકાય છે. તે ઉપર તેલનાળા ખારીક કપડાને કટકે! મૂકી દેવે. 
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સળગી ઉઠેલા ઝ"પડાંવાળે! છેઈકરે।.. (આકૃતિ ૧૬) 

(૩) ન્ન્યારે પહેરેલાં કપડાં સળગી ઉઠે ત્યારે ઉભા થઈ 
રોડાદોડ ન કરવી. તેમ કરવાથી કપડાં વધારે સળગે છે (આકૃતિમાં 
જુ.) ભડકા હમેશાં ઉચે ચહે છે અને શરીરે વધુ દઝાય છે. ઉભા 
થવાનેબદલે જમીન ઉપર આળોટી જવું.અને તે। ચાદર, પ્રાબળી, 
અન્નુસ, અગર એવી કેઈ વસ્તુથી સળગતા માણુસને ન્નેરથી 
વિ'ટાળી દેવો કે જેથી હુવા ન મળવાથી ભડકે! હોલવાઈ નય. 
જ્યાં દાઝયા હોઇએ ત્યાંનું પહેરેલું કપડું એક્ટમ ખેંચી કાઢવું નહિ; 
ઘણુ આસ્તેથી કાપી કાઢવું. નને કોઇ ભાગ ચૉંટી ગચે હોય તે 
તેને રહેવા દઈ આજ્ળુબાજુનેો કપડાને! ભાગ કાપી નાંખવે।. 

પડી જવું. 

જોઈ વખતે બાળક અગર માણુસ ખઃ!રીએથી પડી જાય છે. 
ઝાડથી પણુ કોઈ વખત પડી જવાય છે. ગાડીમાંથીએ પણુ ઘણી 
વ'ખત પડી જવાય છે. આવા અકસ્માત થાય ત્યારે કોઈ વખતે 
શરીર દબડાય છે, કોઇક વખત .હાડકું ઉતરી નય છે, કોઇક 
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વખત હાડકું ભાંગે છે અને કેટલીક વખત માથું ફુટે છે અને 
લે!હી નીકળે છે. 

જયારે શરીર રક્ત દખડાયલું હોય ત્યારે તેને તેલથી સારી 
રીતે માલિશ કરાવવું અને જેઈતો આરામ આપવે. 

જયારે શરીરના કોઈ ભાગમાંથી લેણી નીકળે ત્યારે સાથી 
પહેલે ઇલાજ લેહી અંધ કરવાને. રો.ધવે।. બહુ લે'હી નીકળી 
જવા દઈએ તો માણુસ અશક્ત થઈ જાય છે. લેો।!હી ખંધ કરવાને 
ઘવાચલા ભાગ ઉપર ઠંડું પાણી રેડવું અને પછી તરત તે ભાગ 
આંગળી વડે ઢંકાય એવે! હોય તે! ઢાંકવો. પછી તેના ઉપર 
આરીક કપડાની ગડી કરી મૂકવી; અને ત્યારબાદ એક પાટો 
મજખુત રડે તેવી રીતે ખાંધી દેવો. નને પાટે! ખસી જતે! હોય 
તોપ પાટામાં ખૂચ ઘાલી ઘવાયલી જગ્યા ઉપર તે રાખી ખાંધવે. 

મ કરવાથી "પાટો ખસી જશે નહિ. 

લેોપહી નીકળતું હાય તેવી જગ્યાએ ઘા ખાજરીઉં અગર 
ફટકડીનો મૂકો! મૂકવો. તેમ કરવાથી વહેતું લોહી ખંધ થશે. 
દારૂ અગર સ્પિરીટ ધા ઉપર રેડીયે તો! પણુ લેોહડી બંધ થાય 
છે. પુષ્કળ લોહી નીકળતું હોય તે! તરત 'વાટો ખાંધી ડૉકટરને 
બોલાવવા માણુસ સે।કલવું. 

નસકેરી કૂટવાથી લોહી નકળે તે! પીઠ પાછળ માથુ 
નીચું રાખવં. માથા ઉપર ઠંડું પાણી પણુ રેડાય. મટોડું સુંઘીએ 
તો! પણુ લે!હી બંધ થાય. કાંદાની વાસથી પણુ લોહી નીકળતું 
અંધ થાય છે 

હપ્ડડાનું ભાંગવું, ઉતરળું અને સાંધાનું સચકાનુ- 

જાઈ પ્રસગે શરીરતું કોઇક હાડકું ઉતરી ન્નચ છે. તેવા 
વખતે તરત ડાક્ટર અગર સારા વૈદની મદદ લેવી. હાડકુ ભાંગી 
ગચું હોય તે! ઉટવેડું કરવું નહિ. યાર હાડકું ઉતરી જય છે ત્યારે 
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તે જગ્યાએ દરદ થાય છે, સાનને આવે છે, અવયવ બેડોળ લાગે. 
છે અને હાલી શકતે! નથી. તેને ખે'ચવાથી અવાજ થતે! નથી 
અને નને યુક્તિથી બરાખર ગોઠવવામાં આવે તો હાડકું ખસી 
જતું નથી. હાડકું ભાંગે છે ત્યારે પણુ દરદ થાય છે, સાનને આવે 
છે, અવયવ ઢાલતે! નથી અને તે બેડાળ લાગે છે. નને અવચવને 
ધ્રીમેથી દાખીએ તે! હાડકાના કટકા એક ખીન્ત સાથે ઘસાવાથી 
કટકટ અવાજ થાય છે. તે ભાગને ચુક્તિથી ખરાખર ગોઠવવામાં 
આવે તોચે તે બરાબર રહી શકતે નથી; પણુ તે ખસી ન્નય 
છે. આવે વખતે બનતા લગી તે ભાગને આરામ મળે તેવી રીતે 
તમાર રાખવે।. ડૉકટર આવે ત્યાં સુધી તમારે તે ભાગને કેઈ 
રીતે હલન ચલન કરાવવું નહિ. 

જેટલી વખત બે હાડકાં વચ્ચેના સાંધાને મચક લાગે છે. 
તેવે વખતે સાજે તે ભાગ પર આવે છે. એ સો।જળ ઉપર સાધારણુ 
સૈક કરવાથી અને તેને આરામ આપવાથી તે ઉતરી ન્નય છે. 


ન્તે તેમ ન થાય તે! લીલી આંખાઅળધનેઃ રસ તેના ઉપર 
ચેોપપડવે।. સાજીખાર ઘસીને ખદખદાવી ચોપડા તો પણુ ચાલે. 
સાધારણુ મચકથી થચેલે। સાનને તે નરમ પડરે. આવળના પાલાને 


ગરમ કરી પાટે ખાંધો તે પણુ ચાલે. કદાચ આરામ ન ચાય 
તો ડૉક્ટરને બાલાવી દવા કરવી. ર 
જવું. 

કેટલીક વખત અકસ્માતથી ચુરૂષ અગર સ્રી નદીએ કે 

તળાવે નહાતાં અગર કપડાં ધેપતાં ડૂખી જાય છે. બધાં ડૂબેલા 

માણુસો! મરણુ પામેલાં હોતાં નથી. કેટલાંક મરણુ પામેલાં જેવાં 

રખાય છે. તેથી ડુબેલા માણુસને અહાર કાઢયા 'પછી તેના ઉપર 


નીચે સુજખબ ઉપાય અજમાવવા. 
(૧) ભીનાં લુગડાં કાઢી નાંખવાં. હલું કપડું ઓહઢાડવું. 





ડુબેલે1 સાણુસ- (ઉધેો.) (આકૃતિ ૧૭.) 

(ર) ડૂબેલાને ઉધે! સૂવડાવવે।. તેના પેટ નીચે કપડાંની 
પડી મૂકવી અગર નાને! પોચો! તકીચે। મૂકવો।. કસ્મરના પાછલા 
પ્રાગ ઉપર ધીમેથી હાથ દખાવવે।. તેમ કરવાથી તેના મ્હાંમાંથી 
રેટના દબાવાને લીધે ડબતા પીવાઇ ગયેછું પાણી નીકળી જશે. 





ડુએેલેો॥ સાણુસ. (ચત્તા.) (આરતિ ૧૮.) 
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(૩) પછી તેને ચત્તા સૂવડાવવેો। અને તેના વાંસા નીચે 
કપડાંની ગડી મૂકી છાતી ઉંચી રાખવી. ષછી તેની જીભ ખે*ચી 
હેડપચી સુધી ખે'ચવી.થોડીક પળ તેમજ રાખવી; એટલે શ્વાસનળી 
ખુલ્લી થરો અને શ્વાસોચ્છીસ ચાલવા માંડશે. 

(૪) હેજી પણુ શુષ્વિમાં ન આવે તો સ્રીસામાં ગરમ પાણી 
લઇ તેને પગે, હાથે, પાસાંએ શેક કરી શરીરમાં ગરમાટે। લાવવે।. 
ભાનસાં આવતાં તેને ચ્હા કે કેફી પીવા આપવી. જરૃર પડે 
તો એકાદ બે ચમચી ખ્રાંડી (દારૂઝે પાણીમાં મિશ્ર કરી પણુ 
અપાય છે. 

ગળામાં વસ્તુનું ભરાઈ રહેવું. 

કોઇ વખત ગળામાં પૈસો, ખટન, સોપારી: અગર સોય 
જેવી વસ્તુએ ભરાઇ નાય છે. તે જલદીથી ટ્ર કરવામાં ન આવે 
તેપ ગુંગળાટ થાય છે. તે વખતે નીચે પ્રમાણે ઉપાય અજ'માવવે।. 

આંગળી વડે ગળામાં જે વસ્તુ હોય તેને કાઢવા પ્રયત્ન 
કરવા અગર ચમચાના હાથાવડે કાઢવા કોશિશ કરવી. પીઠ ખે 
ત્રણુવાર નનેરથી થાખડશે। તોે વસ્તુ બહાર નીકળી નય છે. તેમ 
છતાં ન નીકળે તે! ડાકટરને ખોલાવવે!. 

ને વસ્તુ ન નીકળે અને માણુસને ઝગીંગળાટ વધે અને તેને 
સ્હેરા કાળા પડવા માંડે તો તે વસ્તુને નીચે ધકેલવા પ્રયત્ન 
કરવો. ને માણુસ બેભાન થઈ ન્તશ્ર તે! તેને શ્વાસોચ્છવાસ 
શરૂ કરાવવા ય્ુકિત ચોજવી અને ડોકટરને તેડાવવે!. 

જે બટન જેવી વસ્તુ ગળી જવાચ તો દિવેલને! જુલાબ 
આપવે!. ને તીક્ષ્ણુ વસ્તુઓ જેવી કે સોય, ટાંકણી ગળાઇ ગઈ 
હોય તો જુલાબ ન આપતાં ભાખરી ખવડાવવી. 


હ 
ઝેર 


અમૂક પદાર્થો ઝેરી છે. તે ખાવાથી અગર અન્તણુતા ખવાઇ 
જવાથી ઝેર ચઢે છે અને મરણુ પણુ નીપજે છે. ઝેરની અસર 
ટૂર કરવાના ઉપાય નીચે સ્રુજખ છે. 

(૧) શથી પહેલાં તે! ઝેર ખ-્તેકઘા માણુસને ઉલટી કરાવી 
દેવી. ગળામાં આંગળાં ધાલવાથી અગર પીછું ફેરવવાથી ઉલટી 
કરાવી શકાય છે. ગરમ પાણીમાં બે ચમચઃ મીડુ (નીમક) નાંખી 
પીવડાવવાથી ઉલટી કરાવાય છે. દરેક ઝેર વખતે એ ઉપાય 
ચાલતે। નથી. એંસિડ (તેજાખ) જેવી કેો!ઈઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢયું 
હોય તો ઉલટી ન કરાવવી. તેવે વખતે ટ્ધમાં ચાક (સફેતે) 
અગર સ્તાડા નાંખીને પીવડાવી દેડું. 

(ર) અલકત્િવાળા પદધ્થશ્રી ઝેર ચઢયું હોય તે! લોંખુને 
રસ આપવે। વધુ સારૂં છે. પાણી અને મીઠા તેલનું સરખે ભાગે 
મિશ્રણુ કરીને પણુ અપાય. 

(૩) ભાંગ, અફ્રીણુ, અગર યતુરો! ખાધો હોય તે! માણુસને 
ઉંઘવા દેવે! નહિ. તેને જાગ્રત રાખવે।. ઉલટી કરાવવી. ડીલ 
ઉપર સુષ્કળ પાણી છાંટડું. રાઇના પાલ્ટિસ (પાટિસ) હાથે પગે 
સૂકવા. તેની છાતી, ગરદન અને આંખ ઉપર ભીને! ટુવાલ 
આસ્તેથી ઝાપટવે. 

(૪) સો।મલ ખાધો હાય તે ઘી પાડું. 

(૫) લીલ જેવી વસ્તુ ખાવામાં આવી ગઈ હોય તે! પહેલાં 
ઉલટી કરાવવી અને પછી દિવેલ પીવા આપવું. 

(૬) કેટલાક વાચુ ઝેરી છે. ઝેરી વાચું સુંધાઈ ગચેઃ હાથ 
તે! દરદીને ખુલ્લી હેવામાં લઇ જવો અને ગરમ વરાળ સુંઘાડવી, 


લ્૪ 


(૭) ક્ટકડીથી ઝેર ચઢચું હોય તો પાણીમાં કપડાં ધોવાને 
“સાડા આપી પીવડાવવેો. 

(૮) સોરચુથુથી ઝેર ચઢયું હાય તો ટ્રૂધ અગર ઘઉનો 
આટો પાણીમાં પીવડાવવે. 

(૯) પારાવાળી કે!ઇવસ્તુથી ઝેર ચઢે તે! ઉલટી ન કરાવવી. 
ચણુ ઘઉંનો જંડા લેટ પાણીમાં ભેગા કરી પાવે. 

નોંધઃ--ઘી દરેક ઝેર ઉપર પાવામાં આવે તે! અસરકારક 
નિવડશે. 

ડીકટરને તેડાવો તે પહેલાં કયી જતતું ઝેર ચઢયું છે તે 
સાલૂમ પડે તે! તેની પણુ તેમને ખખર સોકલાવવી. 

દંશથી ચઢતું ઝેર. 
ફેટલાક જતુઓ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. 

(૧) વીછીં કરડતે! નથી. તેની પૂ'છડીએ આંકડા છે તે 
શરીરમાં ઘાંચી દે છે, તેથી માણુસને ઝેર ચઢે છે. વીંછીનાં ઝેરથી 
માણુસ કવચિતજ મરી ન્ય છે. તેથી ગભરાવવાની જરૂર નથી. 
હવા ન કરીએ તે।ચે ૨૪ કલાક પછી એતુ ઝેર ઉતરી જાય છે. 
સાધારણુ રીતે નીચે સ્ુજબ ઉપાય કરવે. 

(અ) ડંખે કે તરતજ એક સ્ત પાટો દૃદપ્ર તરફના ભાગથી 
ખાંધી દેવે. 

(અ) પરસેનગેનેટ પોટાશતું પાણી ડંખ ઉપર ચાપડી તેમાં 
ઉતારવું. તેના ખરીક ભૂકો ડંખ ઉપર ઘસશે। તેોઃપણુ ચાલરે. 

(૫) તૈખાઝુનો રસ ચોપડે તોએ તેનું ઝેર ઉતર છે. 

ઉક સીઠાતું પાણી તેના ઉપર રેડી ડંખમાં ઉતારવું. , 

(ડ) આંકડાનું મૂળીઉ* ઘસીને ચોપડવાથી ઝેર ઉતરે છે. 

“શાડા વખત જતાં આરામ થઇ ન્તચય છે. 


હપ 


જેટલીક નખત સાપ કરડવાથી ઝેર ચઢ છે. જ્યારે ન્ન્યારે 

સાપ કરડ ત્યારે ઝેર ચઢે એવુ કંઈ 

સર્પદંશ. હમેશાં ખનતું નથી. ઘણી જાતના સાપ 

ઝેરી નથી. સાત્ર થોડડીકજ જાતના ઝેરી 

જુ. સાટાસાં સાટે નાગ કરડે તોપણુ તેને દાંત ચામડીમાં "પા 

જંચથી વધારે જઈ શક્તોનથી. સાપ બનતાં લગી હાથ કે પગની 

આંગળીએ કરડે છે. કપડાં ઉપરથી કરડે તે બનતાં લગી લોહીમાં 

ઝેર દાખલ થઇ શકતું નથી. એને કરડતાં અને ઉ'ધા વળી પાતાની 

ઝેરની કૈ-થળીમાંથી ઝેર ઠાલવવામાં લગભગ ત્રણુક સેકંડ જેટલે 

વખત થાય છે; એટલામાં નને કરડે કે તરતજ હાથ જે પગ 

ખેંચી લેવામાં આવે તે! ઝેર જમીન ઉપર પડી ન્તય છે અને 

કરેલા ઘામાં જઈ શક્તું નથી. ન્ન્યારે લોહીમાં ઝેર ભળે છે 

ત્યારેજ ઝેર ચઢ છે. આવે સમચે સમયસૂચકતા રાખી નીચે 
પ્રમાણે ઉપાય કરવે।. 

(૧) ને હાથની આંગળીએ કરડે તો તરત આંગળી ઉપર 
હૃદયના ભાગ તરફથી સખ્ત પાટો ખાંધવે।. બીને પાટો કાંડા 
ઉપર અને ત્રોન્ને બંધ કે।ણી નીચેથી સ'ખ્ત બઆંધવે।. તેમ કરવાથી 
દુઃખ થાય તે। ગભરાવવું નહિ. પગની આંગળીએ કરડચેો હોઃ્ય 
સતો. એકખબંધ નીચેથી,ખીન્નેઘુંટીએથી અને ત્રીન્નેઘુંટણુ નીચેથીખાંપવે।. 

(૨) દંશ થચો! હાય ત્યાંની આજુખાજીના ભાગ ચપ્પ્યુવઝે 
“માતરી નાંખવો અને દંશવાળી જગ્યાએ પણુ તેમજ કરલુ કે જેથી 
ઝેરવાળું લોહી નીકળી જય. 

(૩) પરમેનગેનેટ પોટાશ હોય તે! તેનું પાણી બનાવી 
રડખમાં રેડવું; અગર ગરમ ડરેલા સળીયાથી ડખને ખાળવો. 
સે ન હાય તો કોઇ પણુ અંસિડ (હતેજાખ) થી ધાને ખાળી દેવે. 


હદ 
શ્ર 


(૪) દસ્દીને ઉંઘવા ન દેતાં નાઝત રાખવે।. છતાં ઝેર ન 
ઉતર તો ડોકટરની મદદ લઈ ઉપાય કરવા. 
ખેભાન થવુ. 

ધણી વખત આપણે સાંભળીએ છીએ અને નજર પણુ 
જોઈએ છીએ કૈ માણુસ બેભાન થઇ ગચે! છે. બેભાન થવાનાં 
ક્રારણુ! ઘણાં હોય છે. મગજમાં લે!હીનું ફરવું એણછું' થાય છે 
ત્યારે માણુસ બેભાન થાષ્ર છે એ સખ્ય કારણુ છે. લે!હીને! નેઈતે। 
જથ્થા મગજે પહોંચી શક્તો નથી તેનાં ઘણાં કારણ્‌। હોય છે. 
(૧) ઘણા થાકને લીધે, (ર) જઠરમાં ખોરાક નહિ હે વાને 
લીધે, (૩) શ્એેકાએક ભયભીત થવાને 
ખેભાન થવાનાં લધે, (૪) દીંગ પમાડે તેવા એ:ચિ'તા 
કારણે. સમાચારને લીધે, (પ) ઘણું લોહી વહી 
જવાને લીધે, (૬) છાતીએ ધેકકે 
લાગવાને લીધે, (૮) ઝુંમળ!ઈ જવાને લીધે અગર અમૂક રોગથી 

થતી નખળાઈ વગેરેને લીધે માણુસ બેભાન થાય છે. 
જ્યારે કોઈ માણુસને ચક્કર આવે અને આંખે ઝાંખ વળવા 
માંડે કે તેણ તરત બેત્રી જદ સૂઈ જવું. નહિતે! તેના એકાએડ 
પડવાથી કેો!ઇઇક અવયવે ગભીર વાગ રનો સભવ રહે છે. જ્યારૈ 


માણુસ બેભાન થઈ જાય ત્યારે નીચે સુજબના ચિહ્ન માલૂસ 
પડે છે. 


ખેભાન થયેલા માણસનું મ્હાં ફિક્કું પડી જાય છે. શ્વાસ 
પ્રીમા ચાલે છે; નાડીની ગતિ પણુ' ધીમી હોય છે અને શરીરે 
કોઇ વખત ઝેોખા (પાણીપાણી) છૂટે છે. 

ઉપર દર્શાવેલી સ્થિતિ કોઇની માલૂમ પડે કે તરત% 
અહોં બતાવેલા ઉપાય ચે!ાજના. 


# ૯૭ 


તાત્કાલિક ઉપે. 
(૧) બેશુદ્ધ થચેલ્ષા માણુસનાં કપડાં ગળેથી અને છાતીએથી 
લીલાં કરવાં. 
(૨) તેની આસપાસ ટોળું થઈ ખુલ્લી હવા આવવી 
અટકાવવી નહિ. 

(૩) તેના માથા ઉપર ઠંડું પાણી રેડવું અને આંખે ઉપર 
"પાણીની છાલક મારવી. 

(૪) તેને સૂતાડવો. તેના ગળા નીચે ઓશિકું રાખવું કે 
જેથી સાથું નીચું રહે અને લે!હી તે તરષ્ર જઈ શકે. 

(૫) તેને કૉ્ી પીવા આપવી. જરૂર પડે તે। થોડી ખ્રાંડી 
(એક ન્ાતને। દાર્‌) પણુ પીવા આપવી. 

(૨) તેને હાથે પગે સૂ'ઠ અગર ખાંખણુ ઘસવા. સૂ'ઠ ન 
હોય તો હાથપગ ચોળી ગરમી શરીરમાં કાયમ રાખવા 
મહેનત તે કરવી. 

(૭) ગરમ પણીથી ખાટલી ભરી શેક કરવે!. 

(૮) એસે નિયા હાય તે! સુ'ઘાડવે. 


છતાંએ શુદ્ધિમાં ન આવે એવું લાગે કે તરત ડૉકટરને 
ખોલાવી ઉપાય કરવા. 
--નન. રે... 


પ્રકરણુ અગિચારગું. 
કેટલાક રોગો અને તેને! અટકાવ. 
રાગે! ઘણું કરીને જંતુઓ માગે” થાય છે. કેટલાક જેતુઓ 
શ્વાસ સાગે* શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે, ત્તે કૈટલાક પાણી માર્ગે. 
શ્વાસ માગે' ડુંમલા કરતા જંતુઓ હવામાં ઉડયાજ કરે છે. તે 
ઘણા નાના હોવાથી નરી આંખે દેખાતા નથી. એ જંતુઓ 
રાગિષ્ટ હુવા બનાવે છે. તે હુવા આપણા શરીરમાં શ્વાસમાં જવાથી 


હ 


શાગ થવા સ'ભવ રહે છે. મચ્છર, માખી, 'અને ચાંચડ આપણી 
આંખે દેખાય એવા જંતુએ! છે. તે ખધા કે।લેરા અગર કોગળીઉ” 
જ્લેગ અને કેટલીક નાતના તાવ ફેલાવે છે. 

કેટલાક મચ્છર કરડીને તાવ લાવે છે અને કેટલાક કરડે છે 
છતાં તાવ આવતે! નથી. ચિત્રમાં જુએ. મચ્છરની પીઠ જે 
#/મીનથી સમાંતર છે તે ઢ નિકર્તા નબી. પણ્‌ જે મચ્છરની પીઠ 
જમીન કે ર્રીવાલથી ઞઅમાંતર નથી, પણુ અહાં ખુ માં બેઠેલા 
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સચ્છગ સાક્ક વગ છ છે તે હનિડર્તા ». 
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સસ્છર. (આયૃતિ ૧૯) 
પાણીમાં દાખલ થઇ જતાં જંતુએ જઠરમાં જઈ શરીરનપ 
અમૂફ ભાગોમાં જઇ રોગિષ્ટ શરીર ખનાવે છે. વાળો એ નતનેા 
રગ છે. કોગળીઈ પણુ પાણીમાંથી શરીરમાં જતા જંતુએને. 
પરિસ્ામે થાય છે, 


શલ 


ટપ્ટીએ1 તાવ. (મલેરીઓ।) ી 
* -આ તાવ સચ્છરને. લીધે ફેલાવો પામે છે. જ્યાં વધારે 
સસેજવાળી જગ્યા હોય ત્યાં અસ“ખ્ય મચ્છરો જન્મ પામે છે. 
એ મચ્છરા પાણીમાં ઈંડાં મૂકે છે અને જ્યાં પણી ભરાઇ રહ્યું 
હોય ત્યાં સોટી સ“પખ્યામાં સાલૂમ પડે છે. એજ નાતના મચ્છરો 
ટાઢીઆ તાવના જ'તુએ પોતાનામાં રાખે છે. જ્યાર મચ્છર 
માણુસને કરડે છે ત્યારે તે તેની સૂ'ઢ માણુસના શરીરમાં ભક 
છે અને તેના લોહીમાં ટાઢીઆ તાવના જ'તુએ। મૂકે છે. એ જતુ 
શરીરમાં લોહી માફક આવવાથી ખીન્ન ઘણા જતુએ। ઉત્પન્ન 
કરે છે. જડરે જતુઓ ઘણાજ બળવાન થઇ નાય છે ત્યારે 
કબજીઆત થાય છે, તાવ આવે છે અને માણુસના શરીરમાંથી 
લેપ્હી કમી થઇ ન્ય છે. માણુસ નિસ્તેજ અને ઝ્િિક્કો પડી 
જાતર છે. આ તાવની લાંબે વખત દરકાર નહિ રાખે અને દવા 
ન ૩ર તો માણુસ આખરે મરણુશરણુ થાય છે. 
જેમ ખને તેમ ઘરમાં તેમજ આજુબાજુ ભીનાશ ઓછી 
કરવી. બહાર કે ઘરમાં પાણીના ખાડા 
સાવચેતી- ભરાવવા દેવા નહિ. ગેદકી થવા દેવી 
નહિ. કોઢ, વાડા વગેરે સ્વચ્છ રાખવા. 
પીવાનું પાણી સ્વચ્છ રાખવું. તેમાં મલેરીઆ તાવના ૂતુઓ 
ન હોય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવું. શાંકા પડે તે! પાણી ઉકાળી 
ઠારવું અને તે પીવામાં વાપરવું. 
જેને મલેરીઆ તાવ આવ્યે! હાય તેનાં કપડાં સારી રીતે 
પોયયા સિવાચ ઉપચોગમાં લેવાં નહિ. તેમ તેને કોઇ જગ્યાએ 
અડકવા દેવે! નહિ. 
-થણા મચ્છર થઈ ગયા હોય તે! ધરમાં ગ'દકી અને-ભેજ 


ફછ૦ 


થવા દેવાં નહિ. અસ્વચ્છ પાણીમાં સચ્છરી ઇંડાં મૂકે છે તેમાંથી 
સચ્છર થતાં દશ દિવસ થાય છે. તેથી ન્યાં અસ્વચ્છ પાણી 
ભરાઇ શ૨હ્યું હાય ત્યાંથી તે ટ્ર કરવુ' અગર ત્યાં ગ્યાસતેલ 
છાંટવુ- બે વખત લીમડાનો ધૂપ કરવે!. જેનાથી ખને તેલે 
મચ્છરદાની (મચ્છર અટકાવવા માટે) રાત્રે સૂતી વખતે વાપરવી. 
સલેરીઆ તાવ લાગુ ષડે કે તરતજ તેને! ઉપાય કરવે।. 
પડેલાં દિલેલને જુલાખ લેવે1; પછી કવિનાઇન 
ઉપાય. લેવું. કવિનાઈન એના જતુએ નાશ કરવા 
માટે ઘણું ઉપચોગી છે. તે હમેશાં આવા સમયે 
લેવામાં આવે તે! ઘણી પ્ર!યદદો ડરે છે. છતાં ને તાવ ચાલુ 
શહે તે। ડૉક્ટરની દવા કરવી, અને જ્યાં સુધી શરીરમાં રડેલા 
અધા મલેરીઆ જ'તુનો પૂરેપૂરા નાશ થાય નહિ ત્યાં સુધી. 
દવા કાયમ રાખવી. 
કૉલેરા (કોગળીઉ',) 

આ રાગ ખનતાં લગી ન્યાં માણુસો। ઘણાં ટોળામાં 
એક્ટાં થાય છે ત્યાં ફાટી નીકળે છે. અસ્વચ્છ પાણી અને 
અરાબ ખોરાકને લીધે આ રોગને! ઉષદ્રવ વધે છે. જ્યાં લેકે 
ચીવા માટે, ધોવા માટે, નહાવા માટે એકજ જગ્યાનુ' પાણી 
વાપરતા હોય છે ત્યાં એ રોગના જતુ ચુષ્કળ થાય છે. એ 
જતુએ પાકી ક્દ્ફ્ટી ગચેલાં ફળમાં સુષ્કળ થાય છે. એવાં 
ફળા ખાવાથી ફે।ગળીઉ' થાય છે. માણુસને ઝાડા અને ઉલટી 
થવા સાંડે છે. માખી એ રોગનેદ ફેલાવો ઘણી ઝડપથી કરાવી 
શકે છે; પાકી ગયેલાં જળ, ઉલટી, ઝાડા વગેરે કોલેરાના જ'તુવાળા 
તો! હાય છે; ત્યાં સાખી બેસી ચેપ લે છે અને ખીજે કેટલેક 
સ્થળે બેસી રોગના જ"'તુએ છેડ છે. એથી રોગ વધ્ચેદ ન્નય. 
છે અને માણુસેો। બહુ ત્રાસ પામે છે. સાટા ટોળામાં માણસો 


૧્ગ્ય 


જાત્રા જચ છે અગર સોટા સેળા ભરાય છે ત્યારે અ1 રઃ 
જી'દગીને! ભાગ લે છે. 

આ રાગ જન્મ પાસે નહિ માટે પહેલાં તો પાણી તદ્‌ 

સ્વચ્છ રાખવું. ન્યાં નહાવાનુ' હોય અચ 
સાવચેતી. ધોવાનું હાય એવી જગ્યાતુ પાણી પીવા 
વાપરવું નહિ. ખને તે! હમેશાં એ' 

ગ્રસ'ગે ષાણી ઉકાળી ઠારી પીવું. 

નદી ઉપર કપડાં ધોવાય છે ત્યાં મેલ પાણીમાં ન્ય છે 
તેજ જગ્યાનુ' પાણી પીવામાં વપરાય નહિ તેની કાળજી રાખર્વ 
નરીનું પાણીજ ગામમાં પીવા માટે વપરાતું હોય તે। તેના ઉપલાણુટ 
જાણી પીવા વાપરવુ' અને નીચાણુનાં પ:ણી આગળા ધોવાનું કામ કર૮ 

તળાવમાં પણુ મેલું ગ'૬ુ' પાણી થવા ન દેવુ. 

કુવા આગળની જગ્યા ધોવા માઢે અગર નહાવા માટેવપર।૬ 
હાય તે! ધ્યાન રાખવું કે નહાયકીું અગર ધે।ાવાયલું પાણી થો 
અગર ખહઢહુ કુવામાં જાય નહિ. જુવાને થાળે ટૂરના ભાગે નહાર 
ચોવાનું કામ ઝુવાથી નીચે કરવુ. ત્યાં પત્થર વગેરેની સેોઈઈ ર1" 
કપડાં ધોવાં. ત્યાં પાણી સૂકાઇ નપ તેવી ખાસ ગોઠવણુ કરવ 

કાચાં તેમજ ઘણાં પાકી ગચેલાં %ળ ખાવાં નહિ. કેહ 
ગચેલાં ફળ ગમે ત્યાં શેરીમાં નાંખી માંખીથી થતો ત્રાસ વધાર 
નહિ- એવાં ફેળ ગાસથી ઘણે દ્ર નાંખી દેવાં, દાઢી દેવાં અગ 
અ।ળા દેવાં. 

રગના ૩'ઈક ઉપદ્રવ માલૂમ પડે કે તરત દરક જાત* 
સ્વચ્છતા ઉપર વિશેષ ધ્યાન આપવુ, શેરીએ શેરીએ ગ'૫ 
સાટા જથ્થામાં ખઆળવે. ઘરમાં પણુ સગડીમાં ગ'ધક નાખે 
સહ્વારે જે સાંજે શરદી ન લાગે તેના ઉપાય ચેો।જવા. ખા 
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“પીવામાં તથા ખીજી રહેણી કરણીમાં નિયશિતપર્ણું જાળવવું ' 

આટલી સાવચેતી રાખતાં છતાં ને કોગળીઈ ફાટે તેદ 

તાબડતોબ ઉપાય લેવા. કે।ગળીઉં થચેલા દર્દીને સુષ્કળ' ઝાડા 

ઉલટી થાય છે, ઝાડા ક'ઇક સફેદ રગના હોય છે. દરદીને હાથે. 

પગે ગોટલા ચઢે છે અને તે અશકત થઇ સમરણુ'પાસે છે. આં 

અહુ ચેપી છે. તેના ઝાડા; કોઇ ટ્ર સ્થળે દાટવા -અગર તેમાં 

ચૂનો, હિરાકસીનુ પાણી અગર કારબોાલિક લોશન કે રાખ નાખી 

આળી દેવાં. દરદીને સ્પશી કરવાથી પણુ ચૅષ લાગે છે; તેથી અડકયા 

પછી હાથ પગ સારી રીતે સાખુ, અગર લીમડાનાં પાનથી ધોઈ 
નાંખવા. દરદીના કપડાં આખરે ખાળી મૂકવાં. 

દરદીના હાથ ષગ ગરમ રાખવા. તેને બિછાનામાં સૂવાડી 

. ગરમ કપડાં ઓઢાડવાં, સૂ'ક કે મરીનો 

ઉ'પાચ. ભૂકે। ખવડાવવે। અને હાથેપગે ચાપડવે।. 

ઉવાચ હાથ ન હેય તે! મરી, કપૂર, 

અને અક્રીણુ સરખે ભાગે લઈ ગોળી ખનાવી દરદીને આપવી; 

અને તેના શરીરમાં ગરમી રહે એવા ઉપાય ચાછુ રાખવા. કાંદાનો 

રસ કાઢી (નવટાંક આશારે) પાઈ દેવે. 


પાણીમાં પ'દર૨ વીસ ટીપાં ક્લોરાડાઇન મળી શકે તેમ. 
હાય તો અાપવુ.પાંચ દશ દાણા ક્ટકડીના અને' દશ દાણુ। કાથાના 
મિશ્ર કરીને પણુ આપી શકાય. શરીર દુખંતુ' હાય તે! દ્વાખવુ* 
ગેપ્ટલા ઉપર ગરમ તેલ અગર ટર્ષન્ટાઇન ચોળવુ". શેક કરવે!. 

એક ભાગ મરી, અડધેોદ ભાગ અફીણુ અને દોઢ ભાગ 
હીંગ લઈ તેની ગાળોઓ ખનાવી દરદીને આપવાંમાં આચએે તોએ 
આરામ થાય છે. ડૉક્ટરની મદદ આવતાં પહેલાં આ ઉપાય 
જુરવામાં આવે તાં કંઇ ખોટું નહિ. 
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"પ્લેગ (ગાંડીઓ તાવ.) ી 
"પ્લેગ ચેપી રોગ છે. એ રોગ ઉંદર અને ચાંચડને લીધે 
જેલાવે પામે છે. સેથી પહેલે એ રોગ 
ઉદરને થાય છે; પછી તે માણુસને 
લાગુ પેડે છે. ઉદરતું લોહી ચાંચડ 
કરડીને પીએ છે. પ્લેગવાળા ઉંદરને 
ચાંચડ કરડે છે ત્યારે તેનામાં ઉંદરના 
લોહી સાથે 'પ્લેગના ચેપી જંતુએ। પ્રવેશે 
કર્‌ છે. ઉંદર મરી ગયા ખાદ તે ચાંચડા 
લોહીના ટી'પાસાં માણુસને કરડ છે; એટલે માણસનાં 
'પ્કષેગના જંતુ શરીરમાં પ્લેગન' જંતુઓ તરત દાખલ 
(આકૃતિ ૨૦) થાય છે.તેમ થતાં, માણુસને'પ્લેગ લાગુ 
પડે છે. એટલે, એને ઝેરી તાવ આવે છે. અને શરીરના કે-ઈ 
જાગો ઉપર ગાંઠ નીકળે છે. કોઇ વખતે ગાંઠ ખહાર પડતી 
હેય છે અને તે આપણી આંખે નનેઈ શકીએ છીએ. કોઇ વખત 
અંદરથી થયેલી હોય છે. તે માત્ર ત્યાં હાથ ફેરવી નેઈએ તે! જ 
માલૂમ પડે છે. આ ગાંઠ અને તાવના ત્રાસથી માણુસ મરણુ 
પાસે છે. કેટલીક વખત ગાંઠ બિલકુલ હોતી નથી; પણુ '્કષેગને 
તાવજ એકલે! હોય છે. તે એટલે। ખધેઃ ઝેરી થાય છે કે માણુસ 
થોડા વખતમાં મરણુ પામે છે. 
પ્લેગ થાચજ નહિ એટલા સાટે ઘરમાં ઉંદર થવા દેવાજ 
નહિ. ધરમાં ખોરાક આમતેમ વેરાયલે। 
સાવચેતી. હાય, અનાજની કોટીઓ અગર કોઠારા 
બરાબર દેવાચલા ન હોય, જુનાં મેલાં 
કપડાંના ઢગ આમતેમ પડી રહેતા હોય અને આજ્ઝુખાજી ગંદવાડ 





૨૧૦૪ 


નગેરેના ઉકરડા હોય ત્યારે ઉંદર ઘણા જથ્થામાં થાય છે; તેથી, 
ઘરમાં તેમજ અહાર સ્વચ્છતા રાખવીકે જેથી ઉંદરને ત્રાસ વધે નહિ. 
રશણહેરમાં ઘરની મારીએ! અને ગટરો સાષણૂ રખાવવી; નહિ તે, 
ઉદર ત્યાં પાતાને રહેવાનું સથાન બનાવશે, કબાટ કે ભંડારીઆમાં 
ખાવાનું વગેરે મૂક્યું હાચ તે ત્યાં વેરાવા દેવું નહિ, તેમજ 
પાટીઆને ચીકણા થવા દેવા નહિ. બંધ કરતી વખતે આગળી 
કે સાંકળ દેવા વિસરવું નહિ. 
શ્ાંચડને। ત્રાસ વધતે। હોય તે। ધરમાં બહુજ ભેજ થવા દેવે 
નહિ. હુમેશાં મોરીકે ગટર હાય ત્યાં ફીનાઇલ પાણી સાથે મિશ્ર કરી 
છાંટવું. ઘરમાં લીમડાને, લોખાનને! અગર સુખડનેો ધૂપ કરવે. 
છતાંએ પ્લેગને ઉપદ્રવ વધે એવું લાગતું હાય તે ગામ છેડી 
ખહાર ખુલ્લી હવામાં રહેવા જવું. ને એસ તરત કરવામાં આવે તે 
માણુસને એ રોગના હુમલાથી ખચી જવા સભવરષે છે. ઘરમાં ઉંદર 
સરવા લાગે કે ત્યાંજ જીદ કે હઠ કરીને રડેવુંજ નહિ. એવા વખતે 
ઉંદશરનું મરવું ચેતવણી આપે છે કે ધર એકદમ છેડી જતા રહા. જ્યાં 
જાઓ ત્યાં ખુલ્લી હવામાં હરવા ફરવા અને સૂવાતું રાખવું. 
ગામમાં કે શણેરમાં વારંવાર આવવાતું થતું હોય તો 
'"પકઞેગની રસી એકદમ મૂ:ાવવી. સરકાર તરફથી અને કેટલાંક 
ધર્માદા દવાખાનાં તચ્ક્થી એવે પ્રસંગે રસી મૂકવાની ખાસ 
ગે1ઠવણુ કરવામાં આવે છે તેનો લાભ લેવો. એથી પ્ક્ષેગના 
જૈતુએ માણુસના ઉપર સખ્ત હુમલે। કરી શકતા નથી. 
જાઈ માણુસને પ્લેગ લાગુ પડચે! હોય ત્યારે તેની પાસે 
ઘણાં માણુસોને આવવાં દેવાં નહિ. જે 
"્લેગના દરદી હેોપ્ય સાણસે! તેની સારવારમાં હાય તેઓએ 
ત્યાં સાવચેતી સાવચેતીથી ત્યાં રહેવું. હમેશાં તે મકા- 
રા'ખવી. નમાંથી ખહાર નીકળતી વખતે હાથ 
પગ કારખબોાલિક લેરાનથી અગર 
લીસડાનાં પાનવાળાં પાણી વડે સારી રીતે ધોઇ નાંખવાં. દરદીના 
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-સરણુ પછી તેના વપરાશમાં આવેલાં અધા કપડાં ખાળી સૂકવાં.- 
સેસન થાય ત્તાો તે ખધાં કારબાલિક લોશનથી ધે!ઇ તડકે સૂકવવાંદું 


ત્યારપછી એકવાર ધોખીને આપ્યા બાદ વપરાશમાં લેતાં. દરદીવાળા 
ઘરને ચૂનો ધોળાવવો અને જમીન ઉપર સુષ્કળ ચૂનો પથરાવવે।. 


આથી પ્લેગના જંતુનો નાશ થશે. ત્યારખઆદ ઘર વપરાશમાં લેવું. 
ક્ષય. 

આ રાગ રફ્સાંનાં કોડાણને 

લીધે થાય જે. 
રોગનું મૂળ. કોહાણુ'ટયુબરકલ” 
નામના ક્ષચનાજતુ- 

ઓને લીધે થાય છે. એ જંતુઓ 
આપણે નરી આંખે નેઈ શકતા 
નથી. સૂક્્મદરીક ચંત્ર વડે નનેઈએ 
તો! ઝીણાં લાંબાપાતળા અને કાળા 
લોહીના ટીપાસાં ક્ષયના દેખાય છે. જે માણુસને ક્ષય થાય 
જંતુ, (આકૃતિ ૨૧) છે તેના શ્વાસમાં તેમજ થૂંકમાં એ 
જંતુઓ રહે છે. ક્ષયવાળે। માણુસ થંકે અને તે થંક સુકાઇ ગચા ખાદ 
તેમાંથી ક્ષયના જંતુએ હવામાં ઉડે છે; તે ઉડતાજ'તુએ। તંદુરસ્ત 
સાણુસ ઉપર હુમલે। કરે છેઅને તેને ક્ષયરાગને। ભે,ગ બનાવે છે. 
એ જંતુ શરૂઆતમાં ફેફસાંના ઉપલા ભાગને અગાડે છે. 
રૂજ્સાંના ફોઈ જાગ જેમ જેમ અગડતેઃ જાય છે તેમ તેમ 
શરીરનું લોહી સ્વચ્છ થઈ શકતું નથી. પરિણાસે માણુસને (કોય) 
ઉધરસ થાય છે અને ગલક્‌ા પડવા માંડે છે. તેમાં કેટલીક વખત 
લોહીને ભાગ માલૂમ પડે છે. સાણુસનું નનેર દિવસે દિવસે આછ્ટું 
શતું ન્તય છે; સહેજ સજેજસાં તેને થાક લાગે છે અને શરીરમાં 
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“આસ કરીને રાત્રે, સંદ જવર રહે છે. દિવસે શરીરની ગરમી. ન્નેઈએ ; 
તે કરતાં વધુ માલૂમ પડે છે અને શરીર ગળાતું જાયછે. તેમાં ને. 
સાણુસને કુટેવ, અને વ્યસન હાય તે! રાગ તેનાહપર સ'ખ્ત હુમલે॥ 
કરતો રહે છે અને બે ત્રણુ વરસમાં પ્રાણુ ઘાતક નિવડે છે. 
આ રાગ થાયજ નહે એટલા માટે ખાસ દરકાર રાખવી 
ન્નઇએ. થયા ખાદ અટકાવવે। બહુજ સુશ્કેલ છે. તે થાય નહિ 
એતલા માટે નીચે સુજખ વતેવું. 
(૧) જેમ ખને તેમ શ્રાસ માટે ખુલ્લી સ્વચ્છ હવા લેવી. 
- (૨) ખુલ્લી હવામાં ફરવાનો. મહાવરા 
ઉપયોગી. નિયમે।. પાડવે।. (૩) ધરમાં આળસુ થઇ બેસી. 
. રહેવું નહિ. (૪) ઘરમાં જે કામથી 
શરીર કસાય તેવું કામ કરવુ. (૫) સ્વભાવ ચી[ઢચે! ન રાખતાં 
આનંદી હુસસુખા રાખવો. (૬) ફોઇપણુ જાતનું વ્યસન રાખજુ 
નહિ. (૭) કુટેવ પડવા દેવી નહિ. (૮) ખાવા પીવામાં મિતાહાર 
રહેવું. શરીરને નુકસાન થાય તેટલે દરજ્જે મોજશે'ખસમાં પડવુ 
નહિ. (૯) વિચાર નીતિવાન ખનાવે એવાં પુસ્તકો! વાંચવાં. 
(૧૦) ઘરમાં સ્વચ્છતા જાળવવી. (૧૧) ખુલ્લી હવામાં સૂ વુ 
ને કોઇ માણુસને ક્ષય રાગ થાય તો તેને ગમે ત્યાં થુંકવા દેવેદ 
નહિ. થૂંકવા માઢે પીપદ્દાન અગર રાખથી ભરેલી ટોપપલી વાપરવી. 
તેને' હમેશાં ઢાંકવા કાળજી રાખવી. છેવટે, બધું થૂક ખાળી રેવું. 
“  ક્ષૂયવાળાસાણુસની પથારીમાં સૂવું નહિ, તેમજ તે એરડામાં 
ચણુ ન સૂવું. તેમ કરવાથી સૂનારને' રોગ લાગુ પડ છે. તેના 
“ધવા પીવાનાં વાંસણુ'ન્નુદદાં રાખવાં. તેના કષડાં ચોકખાં રાખવાં. 
બીન્તના વપરાશમાં 'તૈ લેવાં નહિ. 
શરૂભાતને! ક્ષચ હોય તે! દરરીને ઝુકી હવામાં લઈ જવો. 
આપણા ઇલાકામાં વહવાણુઅને દેવલક#જી ક્ષયવાળાનેમાટે ઉત્તસ 
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સથાન ગણાચ' છે: શરૂઆતતમાંજ ત્યાં જવાથી દરદી સારા થઈ 
જાય છે. 'ક્ષચનું ન્નેર વધી ગયા પછી તે ભાગ્યેજ સારે, થાય. 
છે. ચાટ, રાગ થતાંજ એને મારે ચાંપતા ઇલાજ લેવા. તે વખતે 
હવા કરતાં નીતિમય વ્ત્લ્નથી વધુ ફાયદે! થાય છે. 


વાળાને રોગ. 


આપણા દેશમાં આ રોગનો ઉષદ્રવ કેટલાક જિલ્લાઓમાં. 

ખાસ માલૂમ પડે છે. આ રોગતું મૂળા 

રાાગનું સૂળ. પાણી છે. ઝુવા, વાવ વગેરે સ્થળેથી 
સ્રીએઃ પીવાતું પાણી લાવે છે. નવાણે।માં 

સાસધક્લેપ્સ નામના જંતુએ હોય છે. તે સ્‍તુએ વાળાના કીડા 
પોતાના શરીરમાં આઠ દશ દિવસ જીવતા રાખી શકે છે. સાધારણુ 
રીતે એવું બને છે કે વાળઃથી પીડાતો! માણુસ એવાં નવાણેા 
નજદીક જઈ હાથ પગ ધૂવે છે એટલે વાળાના કીડા પાણીમાં 


સહેલાઈથી નચ છે અને ને ત્યાં ઠંડા પાણીમાં એક બે દિવસ 
રહેતો આખરે મરણુ પામે છે. પણુ તેમ ન થતાં એવાં નવાણામાંના 
સાઇક્લો'ષ્સ નામના જતુએ તેમને! લક્ષ કરે છે અને તેમના 
શરીરમાં તે લાંબો વખત જીવી શકે છે [ પાણીમાં એ સાઈક્લે ષ્સ 
હોવાથી તેઓ 'ીતી વખતે શરીરમાં દાખલ થાય છે. જઠર 
રસ તેના ગુણુ।ને લીધે સાર્દકલેધ્પ્સ જંતુનાો નાશ કરે છે. પણુ 
૨ સાઇક્લો'ષ્સસાં રૅડેલા કીડાનો તે 
જ્ીડા અને જઠૅર. નાશ કરી શકતે! નથી. અલ્કે, જઠર 
શસ તેકીડાને ઉત્તેજીત કરી ચપળ કરે 
છે; તે કીડા ત્યાંથી જઠર સાર્ગે સાંસમાં પ્રવેશ કરે છે. અને ચામડી. 
સાર્ગે બહાર નીકળના . ્રસત્ન કરે. છે. 
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આ રોગ શરીરના કોઈ પણુ ભાગ ઉપર થાય છે. ઘણે 
ભાગે તો નંગ નીચે અગર ઘુંટણની 
. રોગનું સ્થાન નીચે અગર ઘુંટી આગળ ચાય છે. 
શરૃઆતમાં શરીરે ખંજવાળ ખડુ આવે 
છે અને પછી તાવ પણુ લાગુ પડે છે. ત્યારબાદ ફેોાલ્લો થાય 
છે અને ખુટી જઈ અદર રતાશ પડતું ચાંદુ થાય છે. એ ચાંદાના 
સધ્ય ભાગમાં એક ધોળે દોરી જેવો પદાર્થ દેખાય છે. તે પદાથ 
ત્તે ડીડાની માદા છે. તે ત્રીસ ઇંચ લાંખી હાય છે. નને તે સફેદ 
કીડા ઉપરે ઠંડુ' પાણી રેડીએ તે તે દોરી જેવી માદા કીડામાંથી 
ઔજા સફેદ કીડાએ ખહાર નીકળે છે. આપણુ જણી ગયા છીએ 
જ ઠડું પાણી કીડાને ઉત્તેજીત કરે છે, એટલે માદા ખધા કીડા 
ખહાર કાઢે છે. આજ કીડા હાથ પગ ધોતાં નવાણ્‌!નાં પાણી 
-સાથે મળી જઈ રોગ ફેલપ્વે છે. 
આ માદાને કેટલીક વખતે ખહાર એક સળી સાથે ખાંધી 
રવામાં આવે છે. જેમ તે ખહાર નીકળતી નય તેમ તેને સળી 
ઉપર લપેટવામાં આવે છે. તેમ કરતાં નને તૂડી જાય તે! બહુ 


પીડા થાય છે. ધીસે ધીસે કરતાં ને તે બધી ખહાર નીકળી 
આવે તો આરામ થઇ નાય છે. 


જે ભાગર્સા આ રાગને ફેલાવો થચેલે! હાય તેના પાણી 
સાવચેતી. વિષે સભાળ રાખવી. 
(૧) પીવાના પાણી તરીકે વપરાતાં નવાણુ। નજદીક વાળા 
“વાળા દરદીને જતા દેવોાજ નડિ. 
(ર) પાણી ગાળીને ઉષયે!ગમાં લેવું સાઇફલદડા રળી 
કકડામાં થઈ પાણીમાં જઇછ શકતા નથી. 
(૩) પાણી ઠંડુ" પાડયા ખાદ પીવામાં વાપરવું. 
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શીતળા. 
શીતળાને! રોગ ચેપી છે. તે એક નાતને ઝેરી તાવ છે. 
શરીરમાં તાવ ભરાય છે અને તેની 
શરૂઆત. ઉષ્ણુતામાન ૧૦૪-૫ સુધી પડોંચી 
જાય છે. ત્રીજે દિવસે શરીર ઉપર 
ર્‌ાલ્લી ફોલ્લી લાગે છે.ચાથે દિવસે તે! આપ્યું શરીર તે વડે ઉભરાઈ 
જાય છે. પછી તેમાં પાણી ભરાય છે અને સાતમે અઃઠમે દિવસે તેમા 
પરૂ ભરાઈ સોટા ફ્રોલ્લા જેવે આકાર દરેકનો થાયછે.બે ત્રભુ દિવસ 
ખાદ ફે્‌ાલ્લા સુકાવવા માંડે છે અને ચે-દમે દિવસે પોપડા બાઝે છે. 
ત્યારખાદ ચાર પાંચ દિવસે પોપડા ખરી પડે છે. પરવાળા ફરેોલ્લા 
સુકાયા બાદ ઘણીવાર તેના ચાંડા શરીર ઉપર રહી નાય છે. 
હિંદુસ્તાનમાં આ રોગને દેવના પ્રકોપ તરીકે ગણે છે, 
જ્ેટલાક કહે છે કે “બપજી' આવ્યા 
સાન્યતા. છે, અને કંઈ ઉપચાર કરતા નથી, કોઈ 
સમાણુસે। તેના ઉપર માત્ર રાખ ચોપડે 
છે અને થોડાંજ માણુસે। તેને માટે દવા કરે છે. 
જ્યારે દવા કરવામાં આવતી નથી ત્યારે રોગીને ઘણી 
વખત ખે!ડ આવી નય છે. ઘણા 
નુકસાન. દાખલ: છે કે જેમાં તે રોગથી પીડાતા 
દરદીએની આંખે ગઈ છે. 
જ્યારે દરદી આ રોગથી પીડાય છે ત્યારે તેનો શ્વાસ 
આપણા શ્વાસમાં જાયનહિ તેની સંભાળ 
સાવચેતી. રાખવી. તેના ફેલ્લામાં ચેપી જંતુએ 
રહે છે. તેથી દરદીને અલાયદો રાખવે।. 
આ રાગથી ખચવા માટે શીતળાની રસી મૂકપ્વવી વધુ 
સારૂં છે. શીતળાની રસી મૂકાવવી એટલે શીતળાના જૈતુ શરીરમાં 
દાખલ કરવા. આ જતુ રસીમાં નરમ છે; એટલે, તેએ આપણુને 
તુક્સાન કરે તેવી સ્થિતિમાં હોતા નથી. શરીરમાં તેમના રસી 
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સાગ જવઃથી શીતળાના રોગ સાસે તે આષણે્‌ા ખચાવ્‌. કર. છે. 
આ કારણે ચાર પાંચ માસનું આળક થાય :તેને શીતળાની 


રસ્રી મૂકાવવી. શિયાળાની રૂતુ તે માટે 
બાળકની સંભાળી. પસંદ કરવા જેવી છે. રસી મૂકયા ખાદ 
લાલ ડાઘા જેવુંએકાદ બે દિવસે દેખાશે, 


“છી ચોથે દિવસે તેમા પર્‌ ભરાઈ ફ્રેલ્લા થશે. સહેજ તાવ 
પણુ તે વખતે આવરો; હાથ ઉપર સે'ન્‍ે પણુ આવરો. અગિયારમે 
દહાડે ફોલ્લા ફાટી જઈ પોપડા આઝરી; ત્યાર પછી આઠેક દિવસે 
પોપડા ખરી જઈ ચાઠાં માલૂમ પડરી. ને ચાઠાં માલૂમ પડે 
તે! જાણુવું કે રસીનું કામ %્રતેડમંદ થચું છે. 

જઆર્‌ે આ ચેપી રોગ "ટી નીકળે ત્યારે દરેક માણસે 
૨સી ક્રી મૂકાવવી વધારે હિતકર છે. 

ઓન ચેપી રેોગ. 

આ ઉપરાંત ખીજા કેટલાએ ગંભીર ચેપી રોગે! છે. કેટલાક 
સાધારણુ ચેપી રાગ છે. ફ્રેલ્લા થવા (ખસ), ખરજવું, અને 
દાઢર (દરાઝ) એ સાધારણુ ચેપી રોગ છે. 

“ખસ વિષે તમે શિખી ગયા છે. માણુસની ચામડી અસ્વચ્છ 

રહેવાથી અને પાચનશક્તિ સારી ન 

"ખસ. હોવાને લીધે એ રાગ થાય છે. એ 

ચેપી છે. બનતાં લગી તે હાથે વારંવાર 

થાય છે. તે એક ન્ાતનું કેોહાણુ છે. ફલ્લા ફૂટતાં લોહી પરૂ 
નીકળે છે. માંખી તેવા હાથ ઉપર બેસે છે. ત્યાંના ચેપ ખીન્ન 
શરીર ઉપર ઉડી જઈ મૂફેછે. ફોલ્લા થયા હાય ત્યારે તેને ઢાંકવા. 
ઉપાય તરીકે સૌથી પહેલે! જુલાખ લેવે।. ત્યારબાદ ખસ ઉપર 
ગંધકનો મલમ ચોપપડવે।. સાધારણુ ફોલ્લા હોત્ય તો સુખડના તેલથી 
ણુ આરામ થાય. કારબો।લિક લેપશનથી હાથ ઘ્‌વો। તોપણુ ધીમેધીમે 
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'ધબારામ પડે. ગાયના છાણુ મૂતરમાં હાથ રાખવાથી ખસ નરસ પડે 

છે. છેલ્લા ઉપાચને ઉપયે। ગ ગામડાના લે।કે। વારંવાર કરે છે. 

ર્દોધ્ણા થચેલા હાય તે મ.લુસનાં કપડાં કેપઇને પહેરવાં દેવાં નહિ. 

તેના ખાવાપીવા]ાં વાસણુ જુદાં રાખવાં. તેની પથારી હમેશાં 

ન્તડકે નાંખવી. ] 

દ્વાધર અગર દરાઝ એ પણુ ચામડીને! ચેપી રાગ છે. તે 

અનતાં લગી કમ્મરે નતંગે, છાતીએ 

દાધર-. અગર માથે થાય છે. એના બે પ્રકાર 

છે. કેટલીક દરાઝ વાળવાળા જાગ 

ઉપર્‌ થાય છે અને કેટલીક શરીચ્ના ભાગે! કે જ્યાં વાળ હોતા 
નથી ત્યાં થાય છે એચેપી હોવ,થી ખાસ સંભાળ લેવી. 

શરૂઆતમાં, તે ન:ની ફેદ્લ્લી રૂપે દેખ-.ય છે. ધીમેધીમે ગોળ 

કુડાજી થાય છે, નાની ફ્રેલ્થી ફૂ ટી જનાય કે અગર ચેળ આવવાથી રોગી 

માણુસ તે ખંજવાળી નાંખે છે. પરિણામે, તેમાંથી પ્રવ! હી પદાર્થ નીકળે 

છે અને ચામડી નાડી ખની ન્તય છે.આવી રીતે તે વધી ન્ય છે. 

જ્યાં દરાઝ થઇ હય ત્યાં કારબોાઓલિક સાખુ વાપરવો! અગર 

તે ભાગ કારબે.લિક લોાશનથી ધોવે. પછી તેના ઉપર ક્ટકડીનુ 

પાણી લગાડવું. તે ન બનાવી શકાય તે! જલ્લઠ શરકે। તે ઉપર 
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ચાપડવે.. સાહી ચોપડવાથી પણુ દરાઝ સારી થાય છે. 
શહેરમાં ગોવા પાઉડર મળી શકે છે. તે અને લાઇમ જુસ 
અગર શરકે। એકઠો કરી મલમ બનાવી ચે।પડે। તે! પણુ ચાલે. તેથી 
સારૂ ન ચાય તો પારાને મલમ ખનાવી ચોપડવે।. સપટ કંપનીતું 
“સપટ લેશન? નામની દવા વાપરવાથી પણુ આરામ થાય છે. 
દરાઝવાળા દરદીનાં કપડાં બીન્નના વષરાશમાં ન લેવાં. 


તેના ઉપચે।ગમાં આવતી ખધી વસ્તુએ સ્વચ્છ રાખવી..ન્‍ે દરહીએે. 


૧૧૨ 


સાથે દરાઝ થઈ હાય તે! તે માણુસની કાંસક્રી, ટુવાલ વગેરે 
જાઈ પણુ ચીજ ખીન્ત કોઈ માણુસે વાપરવા નહિ. 
ખરજવું. 
ખરજવા નામના ચેપી રોગના ઘણા પ્રકાર હોય છે; તેથી. 
કેટલીક વખત ધારેલી દવા દરરીને માફેક આવતી નથી. ખરજવું 
ચામડી ઉપર પડેલ વહેલાં તે! નાની ફેાલ્લી રૂપે થાય છે. ત્યારપછી 
અંદરથી ચેળા આવવાને લીધે માણુસ તેને ખંજવાળી નાંખે છે. 
એટલે તે વધવા માંડે છે. સુકુ ખરજવું હોય છૅ તેમાંથી પાણી 
ઝરતું નથી. લીલું હોય છે તેમાંથી પાણી ઝર્યાજ કરે છે. કેટલીક 
વખત તે દરદ કરે છે. આ ચેપી રોગ છે એટલે ખીજાને તેને 
ચેષ લાગે નહિ તેની સાવચેતી લેવી. 
ખરજવાને મપ્ટે જુદા જુદા ઉપાય છે. (૧) ખરજવા 
ઉપર દહીં મૂકતાં જવું અને ઝુતરાને 
ગામડી ઉપાય. તે ચટાડતાં જવુ.(ર) વૉદરાની અઘારને 
સલમ કરંજીકા તેલમાં બનાવવે!. (૩) 
આપલી છુંરીને એનો! પાટો બાંધવો. (૪) ચૂડાના વહેરને ખાળી 
જશજકે! કરજીયા તેલમાં ચો।પપડવે।. 
નાઈટ્રીક એસિડથી ખાળવું. (૨) ફીનાઇલ પણુ લગાડી 


શકાય. (૩) કારબોા1લિક લોશન. (૪ 
શહેરી ઉપાય. ડન ડીએ તોચૅ ચાલે. પ 
ડધકતું પાણી ચોપડવું. 
ખરજવુંથવા માંડે કે તરત ચેળ આવે તો તેને નખથી 
અંજવાળવું નહિ. બને ત્યાં લગી તેને પાણી લગાડવુ' નહિ. ખહુ 
નિમક (મીઠું) વાળી વસ્તુ ખાવી નહિ. તીખા તમતમતા ખારાક 
ન લેવા, દરરોજ દસ્ત ખુલાસાથી આવે તેની દરકાર રાખવી. 
આટલા તિયમ પાળ્યા પછી નને દવા કરવા માંડીશું તો આરામ. 
થવા સંભવ રહે છે. 
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